انتشارات نويسا 


په دري ژبه د دوهم چاپ ژباړه 
څنګه درس ووایو 
چې هېر يې نکړو؟ 


پا سوب 7 


لیکوال: یوهاند میر محمد ظاهر (حيدري) ژباړن: بسم الله امیرزی 


٨۸ل.ل‏ کال 


0) 


وس 


10/۱006 ١٠ 
111 05:/1.۲۲۱٢/ ٢۸٢٣/٢٣/٢٠ ٢٧ 
٧٧٧٠٧٣۸: (۰.7 0 


0)) 


د لوی خدای جل جلاله ډېر منندوی یو چی داتويا : : 
دق اون - . : : ٍ 1 کر وبې ټوللې ن 
توفیق ورکړ څو د ښاغلي استاد پوهاند میرمحمد ظاهر حيدري کتاب (څنۍ 
درس ووایو. چې هېر یې نکړو؟) چاپ کړي 1 
| د ریسا خپوندوبې ټونې د تأسیس له پل په بلاپلو څانګو کې د مې 
و 
فرهنگگک غوښتو ته متعدد کتابونه وړاندې کړي دي. .او دا دی له کره 
تصحیح سره حاضر کتاب خپروي ويسا خپرندویې ټولنې موخه دا ده چې 
د خدا: َ 
و حلاله به مرستنه و د رمنو او زړه سوانده پوهانو او استانو په 
همت ٍ 
څانگه کي د | ړینو مضالعاتو , څېړنو لو ته مخه کړي او د انساني علومو په هره 
د اصلي د, سِ 
رسمې چیو و ۴ او هر اړخیزه کتابو: په تألیف | 
لباړې لاس پوزې کړي 1 : 
د ویسا خپرندویه ټولنه دا 'مع‌یارونه په تظر کي پیسی چئي: 
اثر. گټور او اغېزمن وي, 1 
: 
اقم ٣‏ اا و 
ِ ډمیک لیکل شوی وی؛ 
ثر. خلکو ته د يوې سالمې تفریح په څېر وي. 
: درنو استادانو او د نظر له خاوندانو هیله کیږي چی په خپله مرسته. 
دښوونه او رغنیزو وړاندیزونو. .د ياد کتاب په سمون او د افغانستان د اه 
مې 
' "وریت د پوهنتونونو د اړتیا وړ نورو کتابونو په تدوین او لیکنه کی له دس 
خپرىد کې ټوالي مره بريه واړي ار پيله ارړ چې هاچاپ |ږ خبراری ې 
برخه 
1 کې همداسې د دوام لرونکي او ښه چوپړ له توفیق څخه برخمن وار" 
ویسا خپرندویه ټولنه د هېواد د فرهنگپالو په چوپړ کې ده. 
په درنښت 
د نویسا خپرندویې ټولنې مشر 


0ه )0 


په دري ژبه د دوهم چاپ ژباړه 


د زده کړیالانو د پوهنتوني ژوند وضعیت او د مطالعې مهارتونه 


لیکوال: پوهاند میر محمد ظاهر (حيدري) 
ژباړن: بسم الله امیرزی 


انتشارات نوبسا 


کال: ۱۳۹۸ لمریز 


0) 


سسسسسمشسششسشسسسپهیسسسسسښت 


څنګه درس ووایو» چې هېر یې نکړو؟. کابل: نويسا خپرندوی. 
٨مځم.‏ 


١۱ 


٧۷٠8 0 4‏ 20017 
انتشارات نویسا" (86:13:0007/2100.601 /73081م 
چاپ ځای : ويسا خېرندو به ټولنه» رحمان بابا لېسې ته مخامخې میرویس ميدان اکوڼه 
سنګي) کابل. 
ې ۹ 
جځنکه درس ووايو 


چې هېر یې نکړو؛ 
د زده کړیالانو د د پوهنتوني ژوند وضعیت او د مطالعې مهارتونه 


لیکوال: پوهاند میر محمد ظاهر (حيدري) 


چاپ ځای او خپرندوی: ویسا خپرندويه ټولنه 
ډیزاین: برگک گرافیک 
په دري ژبه د دوهم چاپ ژباړه: لومړی چاپ: ۱۳۹۸ لمریز کال 
چاپ شمیر: ٠‏ ټوکه 
قیمت: ۵۰اافغانی 
نه په «نويسا خپرندو په مو ‌« ېا لري او د چاپ حق؛ بیا 
سسې پور ړه لفخ 
هر ډول و کمپیوټري ثبت فیلم جوړونې او ژباړې په ګډون له دې کتاب ځ" 


صورت سو مڅخه او ځروده په ډوایړه ار جړټي ترګه متم دي ار د واو به 
يټ لاندې یول کېږي. 


ی همه ل9 


ډالۍ ده؛ 
چې د ملاتړ او ستونزو ثمره یې يم. 
روحونه یې ښاد او خوښ! 


0) 


0) 


ډلیيز کار اړیکې 


پلان جوړول او 


د وخت مدپریت 


دایمي زده کړي 


زده كړبال 


درنو زده کړیالانو! 

په هره هڅه او منډه کې. ټول نه لومړي کیږي؛ خو ټول کولای 
شي چې گټونکي وي. ریښتیلې گټونکي هغه څوکك دي چې د 
منډې وهلو او حرکت عاشقان دي. 


0) 


ياد مې دي چې په خپل اکاډمیک ژوند کې مې تل زده کړیالاډ ذ 
زده کړو په هر پېر (دوره) کې په دې اړه چې څنگه درس وول 
چې هېر یې نکړو؟ مشوره را څخه غوښته او لکه د زړه راز په ي. 
کاوه چې مونږ ډېر درس وایو خو نه مو زده کیږي. همدا یس 
کړیالانو اولیاء. کله به يې چې اولادونه په ازموینو کی ناکام شول 
په قهر او غصې به یې ويل چې لور. زوی مو د شپې درسونه وابي 
او حتی تفرېح هم نه کوي بیا ولې ناکامیږي؟ په حق کې يې 
خیانت شوی دی او ښوونکي زمونږ د اولادونو په وړاندې جغ 
کوي او داسې نور. 

فکر مې کاوه څه کار تر سره کړم څو له ځوانانو سره مرسته 
وکړم چې له هیلو سره پوهنتون ته ننوځي و د انگبرنو په بدلون 
کې یې گټور تمام شم 


دراو اد دد ال د 
زده کړیالانو د پوهنتوني ژوند د وضعیت پېژندنه ده. د ځوانانو 
ژوند چې کله يې نوي پړاو ته ننوځی متفاوت او ډېر اړین دی' 
ځکه چې پومنتون يې د موینتو داټاکاو او د الګېرنو د بدلون ځای 
دی. ' دې پړاو کې اړتیا ده چې ځوانان له هغه محيط سره بلدیت 
پيدا کړي چې غواړي زده کړې پکې وويني ٣‏ 
له غوښتنو خېر شی. له هغو قوانینو نو او کړنلارو معلومات تر لاسه 


گړېاچې دې پابېریان نه ته شکل او نظم بخښي. 


خو هېروي یې او د په یاد راوستلو ځواک یې کمزوری دی. 

د ژوند د وضعیت پېژندنه. د تحصيل او پوهې تر لاسه کولو په 
دوره کې له ستونزو او اسټرس سره د مقابلې څرنگوالی تاسو ته د 
سمې مطالعې شرائط درپېژني. 

څنگه درس ووایو چې هېر یې نکړو؟ 

اکاډمیک نظام د لواو او قوانټتو په واسطه ساتل کیږي او 
ثبات مومي او په هغه فضاء کې چې نظم حاکم دی ښه زده کړه 
ورت پرمي.: ځکه زمونږ ژوند ته قانون نظم ورکوي او هر څیز 
له قانون سره جوړ شوی دی. بناء ددې رسالې په یوه برخه کې 
لوایح هم معرفي شوي دي څو گران زده کړیالان د قوانینو او 
لوایحو په چوکاټ کې ځانونه برابر کړي. 

هيله من یم چې د ژوند په دې آرماني پړاو کې زده کړيالان له 
ژمنې او مثبت اندۍ سره خپل راتلونکی ژوند داسې ترسیم او پلان 
جوړونه ورته وکړي چې په ستونزو کې راگیر نه شي .ان شاءالله دا 
ځواک په ځوانانو کې وينم او باوري يم چې خپل سبا به ښه او 
آيډالي ترسیموي. 

اړینه گڼم چې له خپل گران زوی میرمحمد فاروق حيدري 
چې د سيیونا په یرخه کې ار:ښاغلې داکفر يما بوګام چې د 
انځورونو په چمتو کولو کې يې مرسته لرله مننه وکړم. 

په درنښت 


0) 


سمقد مه اد د ون ار غه و ووس پد پور رارک ره دد اک ۲ ٩۹ - 11311 ٧‏ 


لومړی څپرکی 


اصطلاحات او مفاهیم 
د زده کړیال (محصل) تعریف: وهه هوول ېرې خی ووی اا 
د زده کړیالانو مقام : 1ل ٩‏ 
اکاډمیک چاپېریال: مههه لتوو ډو 6 لاوقا بې رم ال 
اکاډمیک تقویم 0ه دل وولو کي 
مطالعه : ومس١"‏ ظ ‏ 
انگزه اا 4و 011 
اعتبار ورکول: و 101111111 اا 
معیار: و #444١‏ د777 رر 
ذهنیت: ۸٩۸٨٢٩٧٢‏ "7 11111177 
ذهن: وپ ٨١١٨١٨١٨٨٨٨٨٥٠٠‏ 3ه" 
زده کړه: د (117۸11٧4٧4١0۱١٨ 8 8 ٨ا٨١ ٩ ٧ ٧٧٨٧٧۲۲٤۲‏ 
درک: '؟؛ً!|؟ 1 ۱ ۹.آ(#آآ٢۶/((ن(لتي./.),/۷الت»»»#»۸۸‏ مه 
موخه: لف 94۸44۵٩443٨٨٨ ٨٧٨۲ ٤١۸١ ٢‏ 
تدریس: وور 999434٩3۸» ٧٠‏ 
ارزپابي: ورب د ٨٢‏ ٨٨۸٨۷٨۱۸۱۸۸س۱س۱سس۷٨۷١"١١۱س١7'4979۶99۶9۶‏ 7 
ځاني ارزپابي 1 ٢7 7 77777٨٩.‏ 
امتحان (ازموینه) 1 4" «««ي«۱۱۱۱۸۸١١١0.۹6۸۸۷٩أ۴۷۳۷»/۷۳۷۳۷/۷/۷‏ ق3۱3 0 73 1 
اکاډمیکه آزادي 0001١‏ 0000 دا37۸8 2 
د علمي کادر غړی 0111 8()7(؛ ضغغ١شكتت‏ پس 


یې ممه مه ل9 


یی همه ) ل9 


دوهم څپرکی 
د زده کړیالانو د ژوند وضعیت 
په پوهنتون کې د زده کړیال په ژوند کې بدلولوله: ٢٩٨٨۶ظکک۶ر9"ورو۶زس٨٨٨ء‏ 
ننگونې او د زده کړیال ستونزې: ٢#(#١١۸۱٩خ۸٨١ھ‏ ھ ١۸/٨/۱۱‏ 9 ۳ر٢۳ی‏ 
١‏ خپلواکي او په کورنۍ پورې زړه تړل: سسټ٢یيټټییټيپممیسمسمسمې‏ 
٢‏ هویت پیدا کول: مووموهسکروسهکهمهمهدممون7و وو ووس 


: ٨ 
و ده ووه‎ 
سف پټ‎ ل۰ل-.ل).٩ل)3٩3٩.‎ ٨ "٧٨"٨99۷»١٨»ېب ستويزی ا‫( ‫(‫ باب بب‎ 1 
۰ 
ٍ 


۵ ټولنيز ژوند: ۱۰٧ ٤ ٤۱(0۱/‏ ۷۷(((و١۳مم۷«۷‏ 1 
١‏ په مجازي نړۍ کې ژوند: ۳۳ز٧۱درزسر۳ر۳١(ر۷(۷(١ر٧ز٨(١٨۷٨۷9((۷(۷(۷٨9٨۷٨١٨غ۷۷22"»"»"؛۷١٨0‏ 


۸ له ځان او خپلواکك ژوند څخه څارنه: 7 غصا9ا1١؛9؛9١۵9١١٨سد3‏ 3 79 7 
په پوهنتوني ژوند کې اسټرس: ۶"""ک۶زر۶ّبهصفګګګٌ 5 مه 


له اسټرس سره مقابله ځویټغمغله-وَهوهوو رورو وطخروواوممهرراشمهردوهرطومرنډمءعق۹وویم 


له اسټرس سره د مقابلې تاکتیکونه: 22:2"":"""2'1ه09"91؛'2"2 202 أ"2-0022ص هسوسو مالسد لباب 1٨۹‏ 


د جوړجاړي مقابلی: اا امل !۱للرکنترک"۳"۳"""١۳١"١۳ګک١١١١١١١س‏ 4 
د اسټرس د سرچینې د له منځه وړلو لپاره مقابله: و۲)پځ۲١۲‪١‫‪؛؛؛»؛//‪‪""9"0غڅھ‏ 
اعتقادات او باورونه: 1۶9۶۶71 لن 2۱9 ص9 ھ ھ ھل 92 ۵ۀًٌسس 
لنډ مهالې غبرگوني مقابلې: دوو رر( د( ررو(۶۷۳داس۷١٨08‏ 
د غبرگوني او جوړجاړي مقابلو ترکیب: مخ 8 
د جوړجاړي او غبرگوني مقابلو سم او ناسم پېژندل: ۴٩۴٨٩٨٢(٨٨لل۱(‪ ٨١١۷۷۳۳۳‏ 
د ژوند له اسټرسونو سره د مقابلې د پېژندنې اهمیت: 9 ۷۷۷((/۷۳۷/۷۳۲۳۴۳ر/01۸۱۷۷ 


درېیم څپرکی 
تحصیلي شرايط او مهارتونه 
تحصیلي ستونزې: ٨٨٨ ٨٨9٨۷۷٨۷ف(س۷۱د۸۷۸۷»؛(۷/ُ ١۵١0د١۵9 0١1١1١89‏ 
په ښوونځي او پوهنتون کې د زده کړو توپیرونه: 44.۸٥۳۴۳۱ ٣ ۸١ ٢٣‏ 
د درسونو حجم: 1/۸ 1سشسشششش6شش...٢٩٨042347444‏ اا ۸٩۶‏ ۱۸١١۱س9'9//‏ 
په تصحیل کې محصل محوري: ٢٢۱/۲‏ ٢ښښ٢ښښښښ2٨ل٩١٩‏ 0440 0'0#0"0ټ40 303030303030300 
د زده کړیال د مطالعې پر څرنگوالي د څار نشتون: اا 77 1 ١33‏ 
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څنگه درس ووایو . چې هېر یې نکړو؟) 


عملي کار او د مقالو جمثو کول: وم 0 
له بهرنیو سرچینو څخه د گڼې اخیستلو مهارت: ه0 
سپارښتنه : ٨‏ هھهھھ 07 
څلورم څپرکی 
د پوهې قرلالسه کؤولو نرابط 
د تحصیلي موځې تنظیم او ټاکل و٢٣٢ ٢٢٢٢‏ //777۸۸/۸لخخخ 0 
واقعي موخې ټاکل: 011 
موخو ته د رسېدو د تگلارې ټاکل: .سسخ۳٩الد٨د‏ ط٢ز٣نز‏ 777004 هه 
د اهمیت پر اساس د کارونو وېشل: اا.9۵اسا‫س9سس«س«س(«""«۶٨"۳.هد‏ 2 ١۸ ٢4444٩۸۸‏ 
د وخت پر اساس د کارونو تنظيم او هغو ته د لاسرسي څرنگوالی: و ۴ 
د اسټراټیژۍ ټاکل د 0111 
پر موه تمرکز ٧‏ 0111111111 
له موخې سره مینه 0002 "770170700077٩71:‏ 
په ځان اعتماد او پاور: 8 8م۰‫۶‫۲‫۳9"۶-۶١  ۴۸۸۸7222۸1٨444١‏ لا 
د موخو پر اساس د ژوند د څرنگوالي ټاکل: 7۴7 شڅشڅظ۱۴ظ۵۱3ر۸2ش2ششر 7 تن 
یخم ځپری 
مغز او حافظه 
دانسان مغغز: دز ٣‏ ٧٧77۷"۷"|!|/1/1څکدکددددد؛89333۸٩49٩77‏ اا 
- او اطلاعاتو د ساتلو سرچینې : (۶٩۲٧٧٧‏ "له 0041د 
حافظه :::1یز 
اي لات 1111 
۲ لنډ مهالې حافظه اه ېت زګ 
۳ اوږد مهاله حافظه: ٩ک٨٨«۹٨٩٨۶٨٨۶٩١۶٩۶١١١۸٩۶ګ3ګد.پش3شوژ)دل.لز(ل ٢‏ ر ٢1-0011‏ مس 
د حافظې سیستم : 4141111 
د حافظې لپاره نمونه (بېلگه): ددد01 نس 
رمز اپښودنه: 707070370737701٩01707000:7:3 7 33337373737377777٩٩‏ 070777777 ::003 


ی همه ل9 


د حافظې خارق العاده دنده: ۱۰١ ٩:9٩٩‏ 


د حافظې د پیاوړتیا تگلارې: ٨د‏ .مه ههههښهل٣لښرم#خ؛«۱ېن0نهنممه-55‏ نه 
هېره او لاملونه يې : ممموهَهممهههههغانتکوفڅخن2بوتلقتقل مسوم ننس قا 
اوږد مهالې حافظې ته د مطلب د لېږد مناسبې تگلارې: ۸۸۸۶ ( 444٩۸۷۷١١۸‏ 00رړ 

۸ ھ٧9‎ 31 تصویر: 1'ی۶۶»۶»۶»۶7۶944٩۴۶۶۶/٨201۶۸۱۶۶2؛2؛|ھ؛ھ؛ 0۸۴ھ 9 ۱ ھ‎ ٢ 

4403٨ ککککآآقققتغڅ٨ئ(چ مرور او تکرار:‎ ٣ 
1" 2 7 د مرور او تکرار د قانون بېلابېل اندونه عبارت دي له: 111011:":00-00؟0؛0ه0"؛1ه‎ 
4 د موخې لرل: ۱؟حھچ؟چ؟"'۱۴؟ ۱ 999ر‎ 

شپږم څپرکی 
د مطالعې تگلارې 
د مطالعې تعریيف: ۳9٩۶۳۲٩۲٩٧٩٨٩‏ ۲ 99س۶9ح أ|)س۸٨027271‏ و 
مطالعه له ویلو سره توپیر لري: ٥اواه‏ ما هدد وډه ډوه وودد ددودانه درو وه واه ال 
موخه: »و ۱و۱و۱ووو(191""۱٨""9999ص99٧":"‏ :41 1 4991۶" ۸-٨ /  """»"»""'»۸1'۱'»»۶۶۶۶1۶114171"1 "9" "9٨4‏ 
د مطالعې اصول او تگلاره ط۳ط8۶۶ر۴ر۴ر۶"۴۶۴۶۴۴۴ل !(۱٧٨٩٨کککلو‏ و 1 
د مطالعی شرايط: "۶" "۷س۱غ٨ 80٢۸٨2۱ 9979: ٨»‏ 
د مطالمې ډولونه: ۳.۶۶۶۶۶۴۶۴۶۴۶۴۶۴۶۴۶۶۴۶۶۶۶۸۹ 7771777۶۶۷۶۶۶۶۶ 0000000 

١‏ اجمالۍ لوستل ددڅا93ا٨‏ ۸ 9 1٨۱٨3١٨10119191‏ د 

3٢١-١... تجسي لوسئل‎ ٢ 

۳ انتقادي لوستل: هد هآ 
د اجراء د څرنگوالي له نظره د مطالعې او یادولو تگلارې: "۸ #شځش.ل٨‏ 


ی همه ل9 


څنگه درس ووابو . چې هېر يې نکړو؟) 


وما پر مهال بد عادتونه: ٣٢ ٢٧‏ رورر٨رر٨رښ٨ښ«١س١٢س٢«س۱ساسا۳س۳س(«سس۷٨٧٨/٨٨9991ر‏ شللل۸۸۸ 
له ملگرو - مطالعه کول: ٧۱پ۹٧""أ1أآأ٨أ٧1أأ'۶'۱ی'غظ,,٧,7‫۷(9-۷۷۷س۸۷٨۱۱۷/۷1۷١9٨9۱0۱9١ ١٥0٨‏ ق٨٧٨٧‏ 
د موسیقۍ له اورېدولو سره په یو وخت مطالعه: و 
.ي7 ::202 
د مطالعې پر 
مید سب- سنساښکر(»(سس 
د خوب په تخت کې : ۸١۸١9‏ 
د لارې په اوږدو کې مطالعه : ٩٩٧٩٧٨٩۹٠۹٠٢۹٢٢‏ 'استحح»حتسش د د سا 
په لوړ غږ ویل: ٢٢٢١۵ثژت۵رر2۵2۱2٤ظ!!‏ ءط#0٤0٩0033304030‏ ن0 
د مطالعی پر وخت وسواس: ٧/٨٢‏ ١۸۸/۸(۷۷۶۷(ز١ز١س۸۸۸۸٨۸٨2۱أ۸28۵202212.د‏ . 2 7 
د مطالعې 47 سشسشسشس٥لل1ل ‏ و چا 
په ټولنه کی د کتاب او کتاب ویلو رول: ۶/'7/ 0 ۷۷د "اڅ یا 
په کور کې مطالعوي برنامه: --- 00070٢ 4۸4٢۸٩س٩٩۸٥۸چڅ ٨۱٤٨»‏ د 
د مطالعې پر وخت اړین ټکي: "۶0/1/0٧77‏ ا0ه۷‪ا١۱ا۱(۱س((س‏ 004074 
د وخت ضیاع: 7 ۱نظغف١۴۴»۴۴‏ ۴ "۴' ىقآشا۱اسا۱اسس9س۱9(س0١(١""‏ 2 
د حواسو تمرکز: 0۲7 سسساسهسه ر ٢‏ مد 
٢ ۴٩۴۴ ٩/۲ ٣‏ 8 
استراحت 7.د 1444.44)؟؟"؟»؟»؛»؟"؟»٨۹٩»؛؛؛؛9ساسصسص١ص۸ش١4١)١00"4‏ و 
ښوونیز او روزنیز پیغام: 77١ش؛'سس‏ و 
مطالعه ته زیان رسوونکي عوامل: ٧٧٨1‏ ؟؟ص۱١۱١۱١۸؛؛؛م۸٩«٩١9٩٤9٤٥٤س٩٩7۶3"٨77‏ وه 
څو اړینې نکتې: ::0 ‫":98"9٧٧٨٩-٩۶۶,۶۶ے,335٩19»(9۶(139‏ سا 
اووم څپرکی 

. برنامه جوړول او د وخت مدیریت ٩‏ 
په برنامه جوړولو کې د زده کړیالالو ستونزې: 71/1/11 نڅ ې 
د وخت مدیریت: 39339098099 سه 
د وخت د مدیریت تعریف: 3 ر299 77۷ په 
وخت: (٤001-77.‏ ا0ششككقڅق تر سه 
څنگه برنامه جوړه کړو؟ رر سه 
د ېرنامې جوړولو اصول: 00000000 طاتاننننتن پب 


یې همه مه ل9 


یی ههه مه ) ل9 


د تمرکز نه شتونء سطحي تمرکز . نسبي تمرکز او ژور تمرکز څخه : 10822222 


د تمرکز تگلارې: وو ن۷هاها'اآ#آ۴) ۷2۸2۸۵.'!! !ل7 د أ7٨۸٨‏ 
١‏ ژوزه اه اننه: پا( ا'د۱کدهشدد۱فصفصس7777777ی9999999۷۷9919٩٩1٩7(11‏ 7 
۲٢‏ د نفس ساتل "٨":‏ 0شیشضادساشا(»۷((؛9 ٧!1‏ ھ ھ ٢١‏ 
۳ زوره ساه وبستنه دوه ووهه هووش" 3 ٥‏ 
نهم څپرکی 
ازموینه او ناکامي 
ازموینه ()(()٧(٧("("۷(2(۱٧ 0٧٧09"‏ 1 نس۷»هه۷سسآا.ا#-2 ؟ 00 
په ازموینه کې اضطراب: او 3 3 
په ازموينې پورې اړوند مهارتونه: 757 ګګګدټششدهژ٥ژ٥ژ٥‏ د ۹١۵2ش7ش97‏ 9 
لومړی پړاو-له ازموینې وړاندې: "۲.9711 ۲ 3۸١١۸١١۷١۷40۸41‏ 0 
دوهم پړاو-د ازموینې پر مهال: واا واا واا ۷2 ۱۷ 
ناکامی: 1یغیغ4٨7٨7آ٧۴7٩٨٩79۶۶٨۶۶۱۶'"44۸۶۶4۶9د43۸‏ 0023 
په ازموینه کې د زده کړیالانو د ناکامۍ لاملونه: 0-00--١ر0وا‏ روسمس او : ١‏ : 
له ازموینې وړاندې عوامل عبارت دي له : 6۶ ز۹۹خ9۱(و(۱؟۱ ۱ "هس شه 
هغه عوامل چې د ازموینې په درشل کې واقع کیږي: پغغ'1ی111٨۸٨۷۸۷۸۷(۸٨۱۷٨٨۱۱س١س۱سس۱سس۱س۱سش(س(999١١١١١‏ 0 
له ماتې او ناکامۍ سره د مقابلې تگلارې: .0۷7ر وا 
لسم څپرکی 
د اندونو او آرامتیا ښه کول 
مونږ څه کولای شو دا اندېښنې لرې کړو؟ 21۸910 ۲ .7.2647" 7 نا 
د انگېرنو سمون او کار کول یې څه ډول دي؟ 9197( ۱۱اده»ا۷‪۷‪سدسد0د0س۷9۷١١١١70072"04"4‏ 0 
د انگېرتو د سمون اضول: هڅ رر زا 


څنگه درس ووابو . چې هېر یې نکړو؟) 


١‏ زمونږ د شتون جوهر عشق دی: ٢٢-٢٢٢٢ ٢٢ ٢٢٢٢٢٢٢٢٢٢٢٢٢٢٢‏ ,را 
٢‏ روغتیاء روحي آرامتیا او سمون؛ #۶7"".۶»۶د١د١ا١ا0‏ ۳ 
۳ وروکول او اخيستل بوشان دي: ٨ 7777777٩ ٢۳٣۲‏ 
۴ مونړ کولای شو تېر او راتلونکی پرېږدو: ِی٩٩٨٨۶٨999۶٨9۱999٨۶٨9۸٨9٨۵۷9۸۷/۷۸۸٨۸,۸سس۱/۱/ر/ررسرس۱س۱س۱(١(۸١٨0‏ 

۱۳٣ 


۵ اوس یواځې وخت شتون لري چې هره شېبه يې بخشش نه ځانگړې ده. 
۹ کولای شو زده کړو چې په بخشش سره د نیوکې پر ځای ځان او نور راته گران 


وي: - 00٠١١‏ 
۷ کولای شو د عشق پلټونکي اوسو نه د نیمگړتیا: ١ 08٨8:‏ 

۸ کولای شو داسی پوه لاره وټاکو چی په داخل کی له آرامتیا څخه پرخمن اوس 
ري اا لااو : یټ اا اا 0 ۱١‏ 
۹ مونږ یو د بل زده کوونکي او ښوونکي يو: 4٨۸۸4۸۵١٩١۱ ٩٩٨٣‏ 
۰ کولای شو د ژوند د یوې برخې پر ځای په ټول ژوند تمرکز وکړو: پ:سصیس0.09 ۱۱ 
١-دا‏ چې ۸ عشق تلپاتې دی نو نه باید له مرگك څخه وویریږو: .3۶3۶۶117 "نا 
۷ کولای شو تل له نورو او ځان تره د عشق په کولو کې مرسته و 3 8 
له وېرې. گناه او غصې سره زمونږ تړاو: ٩888٩۴۶‏ ګګلدٌ ٢ 77۹٩9‏ په 
د تېر سمون: ښهیفقومو2ههوهووههسوهوووووووه مو ووو د8 
د خپلو ځواکونو پرېښودل: 0 صس١٨١0""0‏ 00 سه 
د خنډونو لرې کول: 9۲۱9۱٧۴9۱٨ ٩٩٣‏ ضشت ګ تد لم مسا 
د آرامتیا لپاره تېری ٨۱‏ ا٧ھ۱٨٨٩1۶٨٩9٨‫,/٧9٧9٧91٧1٧٨933٩/أآ؛٩/٩9٩118۶""9999999999٩۶۱1٩171(33139‏ 1 
آرام ذهن: 007ص ه۴92٨/٧۴0۴٧21/1۴۶9/0‏ 0 1۴10۴١۴۷۲9٨/0۷۴٨0١۴‏ 1 ۱آ1١۱١۱١۵١۹۵۸‏ سه 
نورو ته آرامتیا ورکول: ۶۴١120١٠‏ مسا 

یوولسم څپرکی 
د کار نړۍ ته ننوتل 

کار ١۱١/۸/۸/۸۷٨٨‏ هه ھ۱9/۱رشسشش سه 
شغل څه ده؟ ::00 يي 
حرفه څه ده؟ 7 و9 لغ /)غت١٥۲))؛ ۳‏ نت 
د کاري نړۍ حقایق: .ص2.ر.07#//71217174/| ! || ۱ |(۱ف|/(|(س)١1۷||)|۱‏ ...سا 
١‏ له شغل څخه ډکه نړۍ: پو وم ص ق122 سم 
په کار یي ېړا لپاڼه چالاکي: ٠١١١٠٠٠١١١‏ ٧١٧س٧٧٣٠٧:٣00:0::::1‏ په 
بې پولې فعالیتونه: ٥۶٥۶۴۶/۶٥۴۳۴۳۴۴۴۴/۴۶/۴/۴ن٣َ٥٥کااٌ‏ هم 


۴ نا محسوسه پانگه: ٩ ۸.ل-().٥2۵۱ ٣٣‏ 1 ') )۷ ا'اس١١6۹6649‏ سه 


ی همه مه ل9 


ی همه ل9 


لړلیکك 


۵ د کاري صنعتي تعریفولو ثبت: 0۸١٨5٨3١١١١٨٨‏ 018 ۱0 
دد چوپړتیاوو د وړاندې کولو راډو ٨٣‏ س١س۸۸٨٨۶4‏ 1۶ أ7 ٠‏ 
۷ سازمان او د کار څښتن ته ژمنتیا: 2١؛٨؟9١ ٢‏ یا 
۸ مبت ابهام: ٨د‏ "0077 97111۱7 س ٠‏ 
۹ د کمپیوټر ټېکنالوژي: ونان اا د 000٩٩833‏ أ"3"7"٨3‏ 01۱ مها 
١د‏ ښځو ډېرگډون 0" 28٢(((ھ؛؟3‏ - 
۲- د بېلابېلو کلتورونو تر څنگگ کار: واو دي پسمدکګدتنتټ 1 
۳- د اړیکو مهم رول: اف 
۴-له وړتیا سره حساس والی: 9۸99۷٩٨٢٢٣٢۲‏ س٩٩7٩434.7.7١2١2١لړښ‏ تا 
۵ جسمی تحرک: يص-سسسسسس ‏ شظڅپ!شد2د۸.د|دهښه:7:-:-:- اا 
ډ کارزنړۍ لاب للوتوېاېد څه وکوز؟ 222" آآآ3٨(,۱99۴٨۱١٨۱۱۱۸۱۸سس/سر۷س۷١99۷9۱۷9۷١9١9۱9٢9‏ 10 

دولسم څپرکی 

پوهنتون او ښوونیزې موخې 

پوهنتون: 191۱1199۱۱1 آ آآآ‪ شآ۹ش3ششصدسصس١"١"99«١9١س١٨س9 (((٤٢ 1٨‏ خسسسشسش شا 
د پوهنتون موخه: #سسشششڅخځڅخخ٨٩س۹۹4ص7ا)‏ )اس 2 !2 ٢۹٩000041‏ 
پوهنتون او د پوهې تولید: غداسده"٧1٨٩۲1٨۴٩۶٩٨۷٩٨9۲9۲9۲۷‏ 9 سس۱۷سس١٨00‏ و 
ښوونیز سیستم: -صص۱ڼ)٨١ت)١۱۲٨۷۱الت)۴؟۴آ۹أ۶أ 07٧‏ ۲ شک سا 
کریکولوم او درسي ات : -۸١١٨7۳۸٧٧47444"ر‏ و و 77 داګفګع۱۱,ق3ق3١۶١ ۶3‏ 0 
درسي مواد: 9 ١س‏ 44 7 0434434330١۱۱‏ زا 
علمي او اکاډمیکي اړیکې 77 ٣)سس ٢٢٢٢٢‏ ړا 
د قاریس مغوغونۀ: ,00-۱-۱ ::0)۱9889:3--.. 

دیارلسم څپرکی 

د وینا کولو هنر 
77744444٨١٨١١۸ ٠٠‏ 
د وینا کولو اهمیت: ٨٨٨٨7 ٧٧٧‏ د.د ٨‏ 4۹۴۹۳۸۳۳7 خښ ٨-7‏ 
د ونا کولو رول او په اوریدونکي یې اغېز: . 70 ٣0ص‏ نن 8 0 
د یوې ښې وینا ځانگړتیاوې: --٧٣۴٧٣---- ٠٠٠...‏ 77ص أ(آ 
د وینا کولو ځایونه او د کلمو کارول:... 0 مسسستکا 
ټرېنېنگك: و--۳-۴-:5٧052٧ه‏ 17 "7ه کی 
ټرېنېنگک دوه ډوله دی:. يم ې 


لمانخځتونډه (جشنواره): یی ٣‏ 


غوننډه: ٨٨٨٨٨٨٨٨٨‏ ١۹١ر‏ ر774747 1177 د د 
د وینا په بڼه د مقالې وړاندې کول: ٨٨٨٨/-7٨«9١...لکل١"١١١١ه۰۰۰۸٢ ٩٩-۸‏ 
د وینا کولو د برنامې طرح: ونو ده جوف نوف ادو ن٧‏ 1:1 :ه0١۱‏ 
د یوې ښې وینا ځانگړتیاوې: بپ ۱۱۱011111 
کلمه: 2444٨١۶9۶١٨٨٨٨۶‏ ۸7 
۱۴88!ھ9ھ ؟ ٧٨٨۷۷۳۷۷۷۳۷١١‏ 0 . ۱ 
د غږ لحن (لهجه): ۳د اا ١. ۷۷۷ ٨) ٧‏ 
د ویناوال د بدن ژبه (د غړو حرکات): و مهمسنسټټه يس 
د مقالې يا علمي کنفرانس له وړاندې کېدو مخکې د برنامې د کنټرول موارد: ٧٧٠....‏ 
په وینا کولو کې له پاورپاینټ څخه څخه کار اخیستل: ۱۱۱ششش۸شس2ېء ٢٢‏ 
له پاورپاي سره مړينه: ز1111 ۱٢‏ 
د ۵«»۵ قاعده: و 
٠‏ 9100001۴ 0و 
څوارلسم څپرکی 
1 د نظم اوډیسپلین لایحه 
مهيد: أ۸۸أى 
70200077۹۹ 202770717721007 03 
لومړی څپرکی بر سب 
٧" ۸:‏ 2:070 03 
سترې سرعړونې 111111111٩.‏ 
دوهم څپرکی 08 
0 وا .ی0 
ټولنیز ضد سلوک 77777 :0۱701( وأ 
ټم سم 7 ١‏ ےے-۴-00- 
00٩٩٩٩٩٩: ۱ ٨‏ 
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معد مه 


د بېلابېلو علومو د حوزو له چټک خپراوي. د ټېکنالوژۍ او 
اړیکو له بې ساري پرمختگگ سره. د فردي او ټولنیز ژوند په 
مختلفو اړخونو کې د ځوانانو روزل هغه مسئولیت دی چې بايد 
اړینه پاملرنه ورته وشي. 

پوهنتونونه د تفکر. تعقل او بدلون ځایونه دي چې ښوونیز 
نظام یې باید په لاندې اصولو پسولل شوي وي: 

معياري درسي برنامه. د تجربه لرونکو ښوونکو رهبري او 
مدیریت او بشري منابع . ښوونیزه فضاء. تجهیزات او ټېکنالوژي. 
څېړنه او د ارزښتونو موندل او د مالي سرچینو تأمین او ځانگړي 
کول دي. 

پوهنتونونه. د پوهې او استعدادونو د روزلو دا زانگو مسئول 
دي چې د فرهنگي او تخصصي چوپړونو په برخه کې د ټولنې په 
چارو کې فعاله ونډه واخلي او خپل مسئولیت اداءه کړي. او 
پورتنیو مواردو ته په کتو د پوهې د ترلاسه کوونکو لپاره خپلو لوړو 


| څنگه درس ووایو. چې هېر یې نکړو؟) 


او برخلیک ټاکونکو موځو ته د رسېدو په برخه کی وړښوونئ 
چاپېریال برابر کړي. ٍ ثږ 
برنامې باید د لا ډېرو وړتیاوو او قابلیتونو د غوړېدو او لوړاوی 
لپاره وي څو راتلونکي ته د ملي او فرهنگي هویت په سم او سالم 
لېږد کې د وخت له غوښتنو سره سم وي. 
پوهنتون هغه ځای دی چې اپېژاندي (نابلده) له یو او بل سره 
اشنا کوي. 
زده کړیالان پوهنتونونو ته د ننوتلو پر مهال له درې فکرونو سره 
مخ کیږي او په اړه یې ډېره اندېښنه لري چې عبارت دي له: 
٥‏ له ننگونو او اسټرس سره د چاپېریال بدلون؛ 
٥‏ د اند بدلون او محوري تفکر؛ 
٥‏ څنگه درس ووایو چې بریالي شو؟ 
دا یو حفيقت دی چې له هر ډولاېدلون سره استټرس شفون 
لري. د پوهنتون چاپېريال له ښوونځي سره توپیر لري. د زده 
کړیالانو اړتياوې د زده کوونکو له اند سره متفاوتې وي. د 
مطالمې او زده کولو درايط هم توپیر کنړي: زده کړيال له دې 
بدلونونو سره لاس او گرېوان وي څو مقابله ورسره وکړي. 
پوهنتون ته ستاسو زده کړيالالو ننودل لوي تجربه, حیرالوونکی 
اد کله هم گډوډونکي وي. زده ګ پالان په پوماتون کی د تخپل 
د کلونو په اوږدو کې له لویو شرايطلو او په لوي ژوند کې پلي له 
:۳ شویو بدلونونو سره د جوړجاړي په موخه له ننگونو او 
ثابتو غوښتنو سره مخ کیږي. 
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د زده کړیالي ژوند وضعیت پېچلتیا لري. يو له هغو مواردو 
څخه چې زده کړیالان یې په دې پړاو کې احساسوي د نوي مقام 
لاه کول دي» چې « نوم پته بدالون سره پیلیږي. يطبی داژن 
کوونکي نوم په زده کړیال یا محصل بدلیږي. په دې پړاو کې يې 
په وجود کې مسئولیت منل پيدا کیږي 

له دې درک سره چې د نن اړتیا د پرون اړتيا نه ده. په ټولو 
برخو کې اندونو پرمختگگک کړی او بدل شوي دي. نو پداسی 
شرایطو کې بدلون ته اړتیا ده. باید بدلون وکړي او ځان له شرایطو 
او معاصرو پرمختگونو سره برابر کړي. له داسي شرايطو سره 
اوسېدل یوه ستونزه ده چې باید ځواب ورته وویل شي. 

موخه: 

: ددې کتاب موخه په پوهنتون کې د زده کړيالانو د 

وضعیت معرفي. له ستونزو او ننگونو سره د مقابلې مهارتونه. د 

زده کړې مناسبو تگلارو او د ښې مطالعې د شرايطو زده کول 

چې لږ هېر شي. 

. د زده کړيالانو د تفگر په څرنگوالي او سلوکو کې 

مطلوب بدلونونه راوستل. 

دا کتاب تاسو ته یوه نوې تجربه ده. په پوهنتون کې د ژوند پر 
وضعیت پوهېدل. ۰ په پوهنتون کې د زده کړيالانو د ژوند 
څرنگوالی, . په پوهنتون کې شته ستونزې او پېچلتياوې. 
جوړجاړی. له ننگونو سره مقابله . برنامه جوړول او د وخت 
مدیریت. د زده کړې لارې چارې. د پام (توجه) تمرکز. په 
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ازموینو کې بريا. د ښوونیزې فضاء نظام او په ښوونیز نظام د 
حاکمو قوانینو او لوایحو نړۍ ته ننوتل پکې شامل دي. 

په ډاډ سره والای شم . هر څومره چې بې باوره او خفه اوسى 
ددې کتاب په مطالعه او د سپارښتنو په عملي کولو یې مثبتې پایلې 
لاسته راوړې. 

ستاسو راتلونکې ستاسو په ځواک او په ژوند او کار کې د خپل 
ذهن او هوښ په کارولو کې نغښتې ده. نو هڅاند اوسئ او وخت 
مدیریت کړئ. 
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کل دم 


وييونه او اصطلاحات د محتوا کیپلۍ 
او ناهیلي د زده کړې دښمنه ده. 


هر نظام د خپلو کارنده څیزونو د پېژندنې او توضېح لپاره ځانگړي 
اصطلاحات او وييونه لري. ښوونیز نظام هم داسې کارنده وییونه 
لري چې ځينې یې په دې څپرکي کې معرفي کيږي څو گران زده 
کړیالان یې په کارولو کې تېروتنه ونکړي. 


د زده کړیال (محصل) تعریف: 

زده کړیال هغه وړتيا لرونکی ځوان دی چې د ټولنې نن او سبا 
ورپورې تړاو لري. یا د ځواني هغه ځواکك چې هڅه کوي د بېلابېلو 
علومو او فنونو پر مټ وکولای شي د ټولنې د ادارې په پار په 
آگاهانه او پلان شوي ډول پرېکړه وکړي. زده کړيال هغه کس دی 
چی د پوهی او مهارتونو د ترلاسه کولو په موخه د لېسانس په کچه او 
یا له هغه څخه پورته برنامې له تحصیلي مقرراتو او لوایحو سره سمې 
تعقیبوي. 
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د زده کړیالانو مقام: 
د ټولنې باوري او وړتیا لرونکي افراد دي چې د پوهې او مهارتونو په 
ترلاسه کولو او له معاصرې ټېکنالوژۍ څخه په گټه اخیستنه ټولنې ته 
د غوړېدو پر لور حرکت او بدلون ورکوي. 

هېڅ هېواد لوړوالی او پرمختگگ نه ترلاسه کوي. مگر د پوه او 
متخصصو افرادو په لرلو سره. زمونږ د هېواد نن او سبا په پوه او 
تحصیل کړیو افرادو پورې تړاو لري. 


د زده کړیالانو وړتیاوې: 
کله چې ځوان نسل د پوهې ترلاسه کولو لپاره چمتو کیږي. د علومو 
او فنونو د زده کولو او ترې د کار اخیستلو او د خپلې پوهی پر ډېرولو 
سربېره. باید له ځانه ځینې ارزښتونه هم نندارې ته وړاندې کړي. دا 
ارزښتونه لکه: د نفس سلامتي. پاکك روح. صداقت, باورمندي. هيله 
او په راتلونکي باور. د دلائلو پیاوړتیا او هم له فکري او اخلاقی پلوه 
ځان جوړول. : 

زده کړیال چې په جره څانګه کې زده کړې وې باید پهنیو ومن. 
لمان ابا فرهنکهزده کړیال کيل في هدې وی بدا کړل د 
همفکري او هم باوري د رامنځته کېدو لامل گرځی . 


اکاډمیک چاپېریال: 

هغه چاپېریال دی چې په هغه کې تدریس. څېړنه او ټول ښوونیز 
فعالیتونه صورت مومي چې له لاندې درې عناصرو څخه تشکیيل 
شوی دی: 
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لومړی څېرکی؛ اصطلاحات او فاهېم 


- استاد 
- زده کړپال 
٠‏ او څېړنه. 
دا روزنیز او ښوونیز چاپېریال د قوانینو او لوایحو په واسطه نظم او 
ځواک ترلاسه کوي. اکاډمیک چاپېريال له اکاډمیکو ځانگړتياو 
څخه برخمن وي چې د اکاډميکو افرادو په واسطه تمثیلیږي. 


اکاډمیک تقويم: 


په اکاډمیک نظام کې یو اړین اصل اکاډمیک تقویم دی چې د 
وخت په مدیریت سره ښوونیزې برنامې پلي کیږي. د هغو له جملې 
د سمسټر پیل او پای. د ازموینو اخیستل او د ټولو فعالیتونو یادونه 
کولای شو. 
مطالعه: 


مطالعه یوه شرطي او اکتسابي پروسه ده چې د معلوماتو د ډېرښت 
سبب گرځی . مطالعه هغه فعالیت دی چې د فرد د معلوماتو او پوهې 


د کچی په ارتقاء پای مومي . 
انگېزه: 


د داخلی عکس العملونو پیوست زنځیر انکېزه ومیږي. 


د کیفیت تضمین: 
د سیستم پا ښوونیز بنسټ د بېلابېلو اړخونو منظم او پلان شوی 
نظارت او څارل دي. 
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اعتبار ورکول: 

اعتبار ورکول هغه سیستم دی چې په لړ کې یې یو مشخص بنسټ د 
يوې مشخصې حوزې د پوهانو له نظریو څخه په گټه اخیستنه . له 
وړاندې د تدوین شویو معیارونو پر بنسټ په اړونده حوزه کی په 
منظم ډول د ښوونیيزو واحدونو ارزښت معلوموي او هغ ٍ 
صلاحیتونو د ورکړې په برخه کې تصمیم نیسي . 


معيار : 

له هغې درجې او اندازې څخه عبارت دی چی زده کړیالان بايد له 
هغه سره سم مطلوب یا غوښتل شوي سلوک ترلاسه کړي. معيار له 
وړاندې ټاکل شوې اندازې ته ويل کیږي. 


ذهنیت: 
د یو څیز یا تن په اړه د عقیدې احساس ته ويل کیږي. 


ذهن: 
له اقال ري 

عبیعي او ټولنیز نظام سره سم د بدن د نظام د پیاوړتیاوو ټولگې ته 
وبل کړږې يې "هن هغه دی چې په واسطه يې کولای شو فکر او 


تجربه وکړو. ذهن نه لرونکی موجود نشي کولای وانگیري او تجربه 
وکړي (مجاب: ۱۳۹۵). 


زذه کړه: 

دوراند ۰ , 

م: : ويل سوی او رده شوپو درسي موادو (مفاهيمو . معلوماتو. 
# د وقبوعاتز) د پیاځلي په ياد راوستلو ځواکک ته ويل کیږي. 
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درکتا: 


له درسي موادو. مفاهیمو او موضوعاتو څخه د معنی اخيستلو 
ځواک او قدرت. 


موخه: 

وخت ته په کتو د اندازې او پیمانی وړ پایلې د لاسته راوړلو لپاره یوه 
ځانگړې ژمنه ده. 

تدریس: 


زده کړیالانو ته د مهارت او پوهې لېږدول تدریس نومیږي. 


ارزیايي: 

ارزیابي په لغت کې د یو څیز د ارزښت معلومول دي. او په اصطلاح 
کې له هغې تگلارې څخه عبارت ده چې د کار د پرمختگ او د 
افرادو د فعالیت په موخه تر سره کيږي. ب بل عبارت ارزيابي د 
پوهې د کچې او د زده کړیال د ځواک پیدا کولو تگلاره ده. 


ځاني ارزیابي: 

هغه قضاوت دی چې ځينې وخت یې یو شخص د خپل ځان په اړه 
د رسمي موخو په تړاو د خپلو پیاوړتیاوو. اصولو . پرېکړو او کړنو په 
هکله کوي. 
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امتحان (ازموينه): 

په لفت کې ازمایلو او د یو شي د ښه والي پا بدوالي معلومول دې |, 
په اصطلاح کې د ښوونیز او روزنیز پرمختگک , کچې د معلومولو 
لپاره یوه منظمه او کنټرول شوې کړنه ده. 


اکاډمیکه آزادي: 
د منل شویو تکلارو او علمي معيارونو پر بنسټ په آزاد ډول د 
نظریاتو او وړاندیزونو ارائه کول دي. 


د علمي کادر غړی: 

هغه څوک دی چې د معیارونو او شرایطو په بشپړولو اکاډمیکه وړتبا 
اد نه فالو سه سم د علمي رې ارونکی وياو د پوهننځى پنه بڼوه 
ډیپارټمنټ کې تدریس او څېړنه وکړي. 


ناکامی: 

ناک م. هم : 

: مي د ماتې خوړلو. ناهیلي. او محرومیت په معنی ده. او په 
زهوینه کې د کامیابي د نمرو نه ترلاسه کول دي. 
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تل داسې یو څوک شتون لري چې ستاسو لارې ته کاڼي در اچوي. دا 
ناسو پورې تړاو لري چې په دې کاڼو څه جوړوئ. پُل که دېوال؛ په ياد 
مو وي چې تاسو د خپل ژوند معماران یاست. یو ښه معمار واوسئ. 


د زده کړیالۍ ژوند یوه نوې تجربه او له مخکې څخه يوه متفاوته 
فضاء ده. له ځوانانو سره په دې پړاو کې وول تاي شتون لري 
او غوښتنې یې توپیر کوي. دا بدلونونه که ښه مدیریت نه شي 
ستونزې پیدا کوي. زده کړیال ته اړتیا ده چې له متفاوتو شرایطو 
سره د جوړجاړي او مقابلې په هکله معلومات ولري. په دې پړاو 
کې زده کړیالان لارښوونې او مرستې ته اړتیا لري. 


په پوهنتون کې د زده کړیال په ژوند کې بدلونونه: 

پوهنتون ته په ننوتلو سره د هر ځوان په ژوند کې اړین بدلونونه 
راځي . ځکه د ښوونځي په دوران کې د زده کوونکو ډېری 
فعالیتونه پوهندون ته د شمولیت لپاره وي. له همدې امله له 
شاملېدو څخه وروسته د هوساینی احساس کوي. په هر حال» د 
زده کړيالۍ ژوند کولای شی ددې ځوانانو په ژوند کې ډېر 
بدلونونه رامنځته کړي. دا بدلونونه د هغو زده کړيالانو لپاره ډېر 


څنگه درس ووابو. چې هېر يې نکړو؟) 


شدید دي چې له خپل استوگنځي پرته په بل ښار کې مضل شون 
وي؛ ځکه. هغوی اړ دي چې له کورنۍ څخه لرېوالی او فردي 
خپلواکي تجربه کړي چې ځینې ځانگړتیاوي لري. له يوه اړخه 
خپلواکیو او نویو تجربو او له بل اړخه له ډېرو ستونزو او کړاوونو 
سره يوځای دی. ځینې دا بدلونونه عبارت دي له: 

.١‏ د ښوونځي په پرتله د پوهنتون چاپېريال پراخه فضاء 
لري. او له ټولو ځایونو او افرادو سره په لنډ وخت کی بلدیت 
شونی نه دی. 

۲ د پوهنتون ټولنیز چاپېريال له ښوونځي سره ډېر توپیر 
لري. په ښوونځيو کې تر ډېره افراد د آدابو. دودونو. فرهنگک. 
ټولنیزو او اقتصادي کچو او په ورته مواردو کې له يو او بل سره 
ورته والی لري. حال دا چې د پوهنتون په چاپېریال کی داسی نه 
ده. زده کړیالان له بېلابېلو ښارونو . کلیو او جغرافیایی و 3 
اباتاهاو ټوتونو او آن عینې وخووده د پوزلیدو ملکوتنو او ټووو 
نژادونو افراد له یو او بل سره ژوند او زده کړې کوي. داسی فضاء 
که خ هم د ټولیزو اړیکنو د جوړولو او د بلاببلو فر ُ نو. 
امایزاو دودونو پېژندنې ته زمینه برابروي. خو په ځينو مواردو 
کې جوړجاړی هم ستونزمن او پېچلی کوي. 

د ښوونځي په پرتله د پوهنتون فعالیتونه او کورنۍ دندی 
بېلابېلې او ډېرې دي. د علمي او څېړنيزو پرواؤد تر سره کل له 
ېلابېلو څېړنيزو او کارنده مرکزونو سره اړیکې. له دې جملې په 
بېلابېلو څانگو او حرفو کې له افرادو سره اړیکې دي دندو پوه 
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برخه ده. سربېره پردې مصاحبه . مشاهده. کار کول. وينا کول. د 
ټولنې په چارو کې ونډه اخیستل او... د ښوونيزو بېلابېلو 
فعالیتونو بېلگې دي چې په پوهنتون کې یې له زده کړيال څخه 
هیله کیږي څو ترسره یې کړي. 

.٤‏ د ښوونځي په پرتله د پوهنتون د درسي مطالبو حجم ډېر 
او دروند دی. په همدې دلیل اړینه ده چې د مطالعی او د مطالبو 
په دومره حجم د برلاسي کېدو لپاره په پوهنتون کې د مطالعې له 
نورو تگلارو څخه کار واخیستل شي. له همدې کبله اړينه ده 
کو په سمه وگه مه او تملط پړې ترلامه کي: 

پوهنتون ته تلونکو ځوانانو ته د ښوونیز چاپېریال د معرفي لپاره 
له تحصیلي اسټراټیژیانو سره سم دا لارښود کتاب لیکل شوی څو 
ځوانان وکړای شي په ډېرې آسانۍ د پوهنتون له چاپېريال سره 
چې اکاډمیک چاپېریال دی او اکاډمیک مدیریت ته اړتيا لري؛ 
بلد-او پرې برلاسي شي. 
ننگونې او د زده کړیال ستونزې: 
کله چې زده کړیال د ژوند نوې صحنې ته چې له وړاندې سره 
توپیر لري ننوځي له لاندې ننگونو سره مخ کیږي. 


۱ خپلواکي او په کورنۍ پورې زړه تړل: 
کله چې ځوانان پوهنتون ته ننوڅي د ځينو کورونه يې د پوهنتون 
له سیمې سره ډېر واټن لري ؛ ؛ او له کورنۍ بېلیږي. 
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ځوانان د عمر په دې پړاو کې د خپلواکۍ لرلو ته د تمایل وک 


پیدا کوي او غواړي په خپلو پښو ودریږي. زمونږ په دودیزه ټول 
کې ځوانان له خپلو والدینو سره بې کچې صميمانه اړیکې لري ر 
ملاتړ یې کیږي .د کورنیو تر منځ دا مینه او ملاتړ د ژوند کچي ن 
له اتصادي. فرهنگي. کورني نظم. دوه ښځې لرلو. عاطفې. 
مزاج . غصې او ورته اړخونو ته په کتو توپیر کوي. .په حفيقت کی 
د خپلواکۍ يا له والدینو سره د زړه تړلو ترمنځ ننگونې د زده 
کړیالۍ د دورې یوه له عمده ستونزو څخه ده. 


۲-هویت پیدا کول: ‏ 

د زده کړیال په ژوند کې بله اړینه ننگونه د زلمیتوب له دورې 

څخه پیليږي او د پوهنتوني زده کړو د دورې تر پایه او تر دې ډېر 

د هویت پیدا کولو مسئله ډېر ژر رامنځته ("- ھ 
هویت پیدااکول یو ډاډه. منل شوی: . جامع . منسجم مقاوم او 

م برداشت دی. غويت پيدا کول د تخصيلي», شسغلي» ټولنیز. 

سیاسي. .فرهنگي ټاکنو او ژمنو مستلزم وي. دا ټولې هغه دندې 

دي چې باید تر سره شي. 

۳ واده: 

ځوانۍ کې واده کول د اسلام په مبارک دين کې سنت دی. 

ځوانان هر کال د -س پلۀ وز الا وله الو ابابوتو او 


دودور 
ډ‌ 
شعېر په پوهتوني دوره کې وي. د زمه کړیال په ژوند کې د 
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واده کولو مسئله هم يوه ستونزه ده چې زده کړيالال ورسره مخ 
کیږي؛ چې بايد دا فرهنگک زده کړي او تحصیلي بنسټونه هم 


مشورې ورکړي. 


۴ تحصيلي ستونزې: 

په پوهنتون کې ټول تحصیلي فعالیتونه خپله زده کړيال تنظيموي 
او درسي مکلفیتونه يې د ښوونځي دوه براېره وي. په لومړي 
تحصیلي کال کې نهورکمه مرشرواستاتتول ته 
سختې ستونزې لري او که استادان یې په مهربانۍ سره لارښوونه 
ونکړي کورنۍ ستونزې. درسي اضافي سیالۍ او بېکاري د زده 
کړیال په تحصیلی تحصیلي ژوند ناوړه اغېز ښندي. 


ټولتیز ژوند: 

د پوهنتون ټولنیز شرایط او د پوهنتون له چاپېريال څخه بهر په 
ځانگړي ډول د لیلیې چاپېریال تل مطلوب نه وي. له شور او ځوږ 
ووا په ادن و ٨‏ 
شرایطو سره روږدي کېدل یوه و دَ. 


١‏ په مجازي نړۍ کې ژوند: 
02700 1۴6 اډ پیسادلو او 
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ډېر بدلونونه راوستي دي په ځانگړي ډول له مبايل. فېسبوک, 
الکټرونيکي پُسټونو او بلاگونو څخه کار اخیستل. پای دا چې 
مجازي فضاء چې د نن انسان ژوند پورې تړلي دي مثبت او منفی 
اړخونه لري. ځکه زمونږ په هېواد کې يې د کارولو له دود مهه 
یو عادت شوي او د پرمختگگ له وسائلو څخه د منفي موخو لپاره 
ناوړه گټه پورته کوو. له فېسبوکك څخه د ټولنې او هېواد د واقمی 
موضوعاتو او له علمي معلوماتو د خبر ورکولو پر ځای د یو او بل 
د سپکولو او گواښلو لپاره کار اخلو. په داسې حال کې چې مونږ 
کولای شو د سالمو افکارو د ترویج او نورو ته د ورځنيو علمي 
لاسته راوړنو د رسولو په برخه کې مرسته وکړو. 

ځوانانو او زده کړیالانو ! راشئ چې د نېکمرغۍ او خوشبختۍ 
په لور د ټولنې لارښوونکي شو او کمزوری فرهنگکك په نوي او 
گټور فرهنگ واړوو او بدلون ورکړو. 


۷ فرهنگي راکړه ورکړه: 

کولای شو چې پوهنتون د دودونو او فرهنگونو تر منځ د تعامل او 
خبرو اترو ځای وگڼو. ډېری ځوانان په يو ډول د فرهنگي لږکيو 
(اقلیتونو) برخه گڼل کيږي. دا چاره زده کړيالانو ته مناسبه او 
گټوره فضا او شرایط برابروي څو د لږکيو فرهنگونو او هغوی ته د 
درناوي په کولو سره هغوی ته د پرمختگ زمینه برابره. شخصي- 
دیا اد د ملي هویت ځواکستیا نندارې ته وړاندې کړي. خو ک 
زده کړیال په یو ښار یا پوهنتون کې د اقلیت احساس وکړي يه" 
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ستونزه به یې له ورو سره د متفاوت والي احساس وي. فرهنگی 
راکړه ورکړه باید د یوبل د منلو لامل شي نه د غوره والي غوښتلو. 


۸ له ځان او خپلواکك ژوند څخه څارنه: 
ډېری زده کړیالان د زده کړو په بهیر کې د والدینو د څار د نشتون 
له امله په خپل تحصيلي رفتار کې د کار په کمښت اخته کيږي. د 
زده کړيال دنده ده چې د درس ویلو. خوړو. نظافت . ورزش 
او... لپاره خپله خپل ځان ته شرایط برابر کړي. د نوموړو څیزونو 
هر یوه نه کنټرول کولای شي چې زده کړیال ته ستونزې جوړې 
کړي. ډېر شمېر ځوانان د خپلواک ژوند کولو په موخه د زده 
کړیالۍ کار ته مخه کوي چې دا پخپله د اسټرس سرچینه ده. کله 
چې مونږ اسټرس تجربه کوو نو د ستونزو په وړاندې د ملاتړو 
سیستمونو په لټه کې کیږو چې کورنۍ پکې اړين رول لري. خو 
زده کړیالان چې د والدینو تر څنگ نه دي او په لیليه کې دي. دا 
چې د والدینو له ملاتړ څخه لرې دي نو له اسټرس سره مخ کیږي. 
پوه استادان او ښوونیزه حوزه د زده کړيالانو يوه ملاتړې 
سرچينه ده چې هره ورځ له زده کړيالانو سره اړیکې لري. د 


استادانو مرسته او مشورې د جسمي او روحي روغتیا او سلامتۍ 
په برخه کې اړین رول لري چې پوهنتونونه يې بايد په نظر کې 
ولري او زده کړیالان هم باید له خپلو استادانو مشوره واخلي. 

د زده کړیالانو ژوند له ډېرو بدلونونو سره مخ دی. اړينه ده 
چې زده کړیالان له ستونزو سره د مقابلې لارې چارې ولري څو 
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١ 
وکولای شي له خپلې جسمي ( باوعي روغتیا څخو سائن وی‎ 
او ځانونه د رووحي او جسمي سلامتۍ د فضا رامنځته ولوان‎ 


چمتو کړي. 


په پوهنتوني ژوند کې اسټرس: 
اسټرس له نویو شرایطو او موقعیت سره د فرد چمتو کېدل دي ې 
ژوند کې هر بدلون یو اسټرس دی؛ ځکه فرد اړتیا لري څو خېل 
ځان له نویو شرایطو سره جوړ کړي. يعنی د بدلون په راتلو سره د 
شخص د ژوند تعادل له منځه ځي او فرد باید په خپل ځان فشار 
راوړي څو بیاځلي له نویو شرایطو سره جوړ شي او خپل تعادل 
لاسته راوړي. کله چې شخص ونشي- کولای د خپل ژوند له 
اسټرسونو سره سمه رویه وکړي نو شونې ده چې په بېلابېلو جسمي 
او اروايي ناروغیو اخته شي او له یو شمېر نورو ستونزو سره هم مغ 
پوهتون ته متابتو لنوتل عیم يو اسټرس ديل؛ ځکه سا 
مخکینۍ تعادل او جوړجاړی له نوي ژوند سره سمون نه خوري ! 
له منځه ځي نو تاسو اړ یاست څو خپل ژوند ته نوې برنامې د 
ټاکئ. پک ولول زي رقوت الله چي د 
لرئ ځانگړي اسټرسونه تجربه کوئ . چې د یو شمېر نومونو یا 
يې لاندې کیږي: 
درس فشار. ازموينه : د درسونو او کورني وک 
سغږې. .فرهنگي ثوپيرونه. مالي ستونزې په 
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لیکل. د پروژو سرته رسول. په لیلیه کې استوگنه . د کورنۍ ملاتړ 
او نور. 


له اسټرس سره مقابله: 

له اسټرس سره د مقابلې لپاره د اسټرس پېژندل ډېر اړین دي. له 
علمي پلوه مقابله د داخلي رواني فعالیتونو او کړنو هغه لاره او 
اسټراټیژي ده چې فرد یې د اسټرس د لمنځه وړلو یا یې وروستۍ 


کچې ته د کمولو او یا یې هم له اسټرس سره د جوړجاړي لپاره 
کاروي. 


له اسټرس سره د مقابلې تاکتیکونه: 

1 د مقابلې ځينې لارې رفتاري او ځينې داخلي رواني دي. 
یعنی په ځینو وختونو کې کولای شو د اسټرس د ختمولو . کمولو 
یا له اسټرس سره د جوړجاړي لپاره د برنامې جوړولو يا مشورو 
کولو په څېر کار وکړو. کله هم د مفابلې لارې په ذغني يا رواني 
فعالیتونو راڅرخي او په ښکاره کوم کار نه تر سره کيږي ؛ لکه 
دعا او مناجات. تعويذ. نذر. راز او نياز کول او د احساساتو 
تخلیه کول. 

۲ د پورتنیو لکتو پر بنسټ له اسټرس سره د مقابلې لارې 
چارې په دوه برخو وېشل کیږي: 
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غبرگوني مقابلې: 

له هر اسټرس سره مخ کېدل په گډوډۍ او نا آرامۍ پای مومي و 
گډوډۍ له خفیف تر ډېر سخت پورې پوړۍ لري .غبرگوني 
شالې د ولاسر رمعاکوي غو پوه ېله مدا يباوې 
دولاګله چېیو څوکت لا خپل اډ اور ځیه لوی کو 
بل ښار ته درومي. .شونې ده چې تر يو څه وخته خفه وی. 
غبرگوني مقابلې له داسې شخص سره مرسته کوي څو پر غم او 
غصې برلاسی شي 


د جوړجاړي مقابلى: 
د جوړجاړي مقابلې لارې چارې له انسان سره مرسته کوي څو له 
هغه اسټرس سره چې پکې راگیر شوی د مقابلې لپاره په حل لارو 
فکر وکړي. . په دې ډول مقابلو کې موخه دا ده څو داسی فمالړت. 
ډس کې چي غږ له ده پوبي را ې کم کړې ايا م لل 
هغه سره جوړجاړی وکړي. 

نعدالۍ غوایر» مفاپله دض او تسم په یرو ريدال کېږي 

ا, . د۵ 
بېلکې په ډول اعتیاد د جوړجاړي ناسمه مقابله او د 


د زړه درد بیانول 
د جوړجاړي سمه مقابله ده؛ غلا او پور اخیستل 


د جوړجاړي يوه 


ناسمه خو مشوره کول د جوړجاړي یوه سمه مقابله ده. 


0) 


دوهم څېرکی؛ د زده کړیالانو د ژوند وضعیت 


د اسټرس د سرچینې د له منځه وړلو لپاره مقابله: 

کله چې په تحصیلي ژوند کې ستونزې شتون لبري نو فرد هڅه 
کوي خو د خپلو مقابلو په رڅ کې د اسټرس سرچینه له منځڅه 
یوسي. ځينې وختونه د ځینو اسټرسونو له منځه وړل شوني نه دي. 
په داسې شرایطو کې له مقابلو په گټه اخیستنه کولای شو د اسرس 
سرچینه کمزورې کړو. 

اعتقادات او باورونه: 

اعتقادات او باورونه په ځانگړي ډول مذهبي باورونه له اسټرس 
سره د فرد په برخورد کې مرسته کوي. دې ډول مقابلې ته مذهيي 
ېلد یل کيږي چې د شرګرتي لاو لون نش م. که 
په لمونځ کولو توسل. دعا او زارۍ کول. 


لنډ مهالې غبرگوني مقابلې: 
په لډ وخت کې ډېری غبرگوني مقابلې گټورې دي. پرته له هغو 
اسټرسونو چې د جوړجاړي برخه ده. که فرد يواځې د غبرگونونو 


او احساساتو د کچې په کمولو لاس پورې کړي نشي کولای چې 


د غبرگوني او جوړجاړي مقابلو ترکيب: 
په دې ترتیب چې لومړی له غبرگوني مقابلو څخه گټه واخيستل 
شي؛ څو فرد خپله آرامتیا ترلاسه کړي او وروسته د جوړجاړي له 


څنگه درس ووایو . چې هېر یې نکړو؟) 


مقابلو کار واخلي څو يې د لمنځه وړلو یا کمولو لپاره لاره هواره 
لف 

د جوړجاړي او غبرگوني مقابلو سم او ناسم پېژندل: 
غېرګولي ناسمې مقابلې اا 
خالوژنه 
نقاشی د نورو د توکو ویجاړول 


نذر او نیاز بې بنسټه قول او ژمنې ورکول 
د منفي احساساتو څرگندونه 


د نشه يي توکو کارول 


دزيه هدوا اپهنوروتری کول 


د نورو غولول (فبب) 
خپلسرې درملنه 


انزوا 


0) 


0) 


دوهم څېرکی: د زده کړیالانو د ژولد وضعیتث 


د ژوند له اسټرسونو سره د مقابلې د پېژندنې اهمیت: 
د مقابلې په اهمیت د پوهېدو لپاره لاندې دوه پوښتنو ته ځواب 
ورکوو: 

ولې اسټرس او له هغو سره د مقابلی څرنگوالی د انسان د ژوند 
په سلامتۍ کې اهمیت لري؟ ثږ 

ځکه چې د هر انسان ژوند له اسټرس سره مخ دی. له اسټرس 
پرته ژوند يعنی مرگ . دې ته په کتو چې اسټرس د انسان ملگری 
او همزولی دی اړتیا ده چې له هغه سره سم برخورد کول هم زده 
کړل شي. 

ځکه چې د ژوند له اسټرسونو سره سمه مقابله: 

١‏ په جسماني روغتیا او ناروغۍ کې ډېر اړین رول لري. 

٢‏ په رواني ناروغۍ او روغتیا کې ډېر رول لري. 

۳ په ټولنیزو رواني ناروغیو د اخته کېدو په مخنيوي کې ډېر 
اړین رول لري. 


له اسټرس سره د مقاومت په برخه کې بايد لاندې اصولو ته 
پاملرنه وشي : 

. په کافی اندازه خوب وکړئ‎ ١ 

اداعنالي اوواکرږ #ت واا 

۳ د ورځی په اوږدو کی د استراحت لپاره ټاکل شوی وخت 
په نظر کې ونیسئ. 


۴ ورزش وکړئ. 


څنگه درس ووایو. چې هېر یې لکړو؟) 


۵ د فراغت یا یوې لوبې (ساعت تېري) لپاره وخت په نظر کې 
ونیسئ. 

١‏ د سینه يي تنفس تگلاره یا د عضلانو آرامول زده ی. 

۷ ژوند ته په مثبت نظر گورئ او باوري اوسئ. 

۸ په خپل ژوند کې له یوې مشخصې برنامې څخه کار واخلئ. 

۹ خپلې ټولنیز اړیکې ډېرې کړئ. 

۰-د خپل ژوند لپاره روښانه او مشخصې موخې وټاکئ. 

١-له‏ ژوند څخه خپل انتظارونه کم کړئ 0 
سات :. 


٢‏ په خپل ځان کې مذهبي او معنوي اعتقاداتو ته پرمختگک 


ورکړئ. 


0) 


0) 


اا( وړاندې خپل ځان څرگندوي. 


هنریش هاین : اا 


درنو زده کړیالانو ! په پوهنتون کې ستاسو بریا ستاسو د معلوماتو په 
کچې . تحصیلي مهارتونو او ډېر له تحصیلي تاکتیکونو او مهارتونو 
څخه د کار اخیستلو په څرنگوالي پورې تړاو لري. 

نوي چاپېریال ته په ننوتلو له هغه سره روږدي کېدل او ترې 
گټه اخیستل مهارتونو ته اړتیا لري او مهارتونه په تمرين او تجربو 
لاسته راځي. له شرایطو کار اخيستل. د شرایطو بدلون او له 
شرایطو سره جوړښت ؛ مهارتونو ته اړتيا لري. هڅه وکړئ څو 
شرايط آیډیال کړئ. 


سره له دې چې د زده کړیال ژوند په تحصیل او درس ویلو پورې 
محدوده نه ده او زده کړیالان باید په بېلابېلو ټولنیزو. ورزشي او 
هنري برنامو او فعالیتونو کې هم فعاله ونډه واخلي, څو خپل 


شخصیت او فردي مهارتونو ته مخه کړي. 


څڅنگه درس ووایو . چې هېر یې نکړو؟) 


تحصيلي ستونزې نه یواځې د زده کړیالانو لپاره د پرمختگ. 
علمي او درسي بریاوو لپاره جدي او بنسټير خنډونه د١‏ بلکې ٩ص‏ 
ډېره چټکتيا جسماني او رواني روغتيا او صحت ته هم زيان 
رسوي. ډېری وخت د زده کړيالانو تحصيلي ستونزې د درسي 
مسائلو له امله نه وي اي د هغوی له رواني ستونزو څخه سرچینه 


اخلي .که ژور خفگان يا له ملگرو او همزولو سره د ايم 


سره له دې. که زده کړیال هر څومره تحصیلي مهارتونه. ډېره 
او ژوره مطالعه ولري نو د لږ وخت او ځواک په لگښت ډېر 
تحصیلي پرمختگگ او بریاوې تر لاسه کوي. 

د مطالعې مهارت ځانگړي ون دي چې له هغو څخه د 
اطلاعاتو د ترلاسه کولو . ساتلو او لېږدولو لپاره کار اخيستل کیږي. 
د زده کړیالانو تحصیلي کړه وړه د مطالعې له مهارتونو څخه د 
هغوی د خبرتیا تر اغېز لاندې او تابم دي. .هر څومره چې افراد د 
مطالعې په په مهارتونو وپوهیږي او له هغو څخه په سمه توگه گټه 
پورته کړي د هغوی د تحصيلي پرمختگ کچه لوړیږي. خو د 
مطالعې د ځینو مهارتونو د اغېز په ډېروالي کې باید له زده کړیالانو 
سره مرسته وشي څو له دې مهارتونو څخه د گټې اخیستلو خنډونه 
وپېژني او له منځه یې یوسي. 


0)) 


درېیم څپرکی: تحصیلي شرايط او مهارتونه 


په ښوونځي او پوهنتون کې د زده کړو توپيرونه: 

زده کړيال پوهنتون ته په ننوتلو سره د پوهنتون او ښوونځي 
توپیرونه درک کوي. لکه متفاوته ښوونیزه فضاء ښوونيز 
ډسیپلینونه. د درسونو حجم. د ازادو مطالعاتو لپاره فردي دندې او 
مسئولیتونه . درسي مواد. اکاډمیکه خپلواکي او نور. بناءً اړینه ده 
چې د اندېښنو د لرې کولو . په ازموینه کې په بريا د باور لرلو. د 
پیاوړتیا د بېلابېلو تگلارو او د تحصیلي دندو د ترسره کولو په پار 
زده کړیال ته یو لړ اړینې لارښوونې وشي څو وپوهیږي. يو له هغو 


لارښوونو څخه ددې توپيرونو پېژندل دي. ځينې دا توپیرونه 
عبارت دي له: 


د درسونو حجم: 

یوه له هغو ننگونو څخه چې زده کړیال ورسره په لومړي قدم کې 
مخ کيږي د درسونو حجم دی. هغه زده کوونکی چې حداکثر تر 
٠‏ مخونو پورې د درسونو له لږ حجم سره بلد دی د ۴۰۰ تر 


٠۰‏ او تر دې ډېرو مخونو د درسونو له پراخ حجم سره مخ کیږي. 
پر دې سربېره د مطالعې لپاره ډېرې زیاتې سرچینې هم دي چې که 
مرسته ورسره ونه شي د بې علاقۍ او په بریا بې باوري يې د ناهیلۍ 
او ژور خفگان لامل گرځي. له دې ځايه کولای شو دوه عمده 
توپیرونه معرفي کړو: 

١د‏ ښوونځي څو برابره د درسونو حجم؛ 


0) 


څنگه درس ووابو . چې هېر بې نکړو؟) 


۲ د ښوونځي په ډېره موده کې د درسي موادو وړوکی حېے 
ود پومتون په لړ وخت کې.د درضي موادو ډېر حجم. 


په تصحیل کې محصل محوري: 
که څه هم په ښوونځي کې د شاگرد محورۍ موغسوع مطرح ده 


خو تدریس کوونکی ډېره ونډه اخلي. . مگر په پوهنتون کی د زده 
کړو محور استاد نه دی. په پوهنتون کی استاد عمومي معلومات او 
اساسي ټکي بيانوي او پاتې مطالب د زده کړيال په غاړه اچول 


کیږي. 


د زده کړیال د مطالعې پر څرنگوالي د څار نشتون: 

د ښوونځي زده کوونکو ته پر معلم سربېره کورنۍ هم مرسته او 
لارښوونه کوي او څاري یې. خو د زده کړیالانو لپاره داسې نه ده. 
زده کړیال خپله د مطالعې او ټولو ښوونيزو او تفريحي فعالیتونو 
لپاره برنامه لري .ده کړیالان چې د ښوونې له دې فرهنگک سر 
روږدي نه وي او اکاډمیکه خپلواکي ناسمه درک کړي له ستونزو 
سره مخ کیږي. .ده کړیالانو ته سپارښتنه کیږي څو د مطالعې دود 
٠‏ ښوونیز برنامو په پلي کولو کې مسئولیت منونکي وي او عمل 
وړي. 


زده کړیال په حضور لږه څارنه: 

7 

"دي په دوره کې کورنۍ ته د زده کوونکی د غپابت خحبر 
ثږ ددکړل کېړي حال ادا چې په پوعرئاکل وای نه ده وده کرېالا 


0) 


درېیم څېرکی: تحصیلي شرایط او مهارتونه 


تر هغه حده خپلواک دی چې له ستونزو سره مخ نه شي. که زده 
کړیالانو له اجبار پرته دا خپلواکي نه وي تجربه کړې او بې پروا 
یې وگڼي په جدي ستونزو سره مخ کیږي. له همدې کبله اړينه ده 
چې زده کړیالان په ښوونیز نظام کې اکاډمیکه خپلواکي په جدي 
توگه رعایت کړي. له برنامو سره سم کار وکړي او ښوونیز فرصتونه 
له لاسه ورنکړي. دلته باید زده کړیال خپل ځان په خپل څار کې 
راولي او آگاهانه عمل وکړي. 


عملي کار او د مقالو چمتو کول: 

په پوهنتون کې يوه له اړینو مسئلو څخه د مقالو او راپورونو چمتو 
کول. عملي او لابراتواري کارونه ترسره کول دي. د نوموړو 
فعالیتونو تر سره کولو ته په خپل وخت رسېدنه نه کول زده 
کړیالانو ته ډېرې ستونزې پیدا کوي. ټینگار کیږي چې گران زده 
کړیالان دې د داسې ښوونیزو فعالیتونو په ترسره کولو کې لاس په 
کان لني. 


له بهرنیو سرچینو څخه د گټې اخیستلو مهارت: 

د پوهنتون زده کړیال اړ دی چې د مقالو . راپورونو او سیمینارونو 
په چمتو کولو کې بهرنیو سرچینو ته لاسرسی او له هغو څخه د کار 
اخیستلو وړتیا 0ه راپور د وړاندې کولو او د مقالو د چمتو 
کولو لپاره له بهرنیو سرچینو او معلوماتو د گټې اخیستلو لپاره په یوه 


څنگه درس ووایو. چې هېر یې نکړو؟) 


بهرنۍ ژبه تسلط د پوهنتون د زده کړیالانو د مسئولیتونو يوه بر 
د او په زده کولو یی ټینگار کیږي. 


«یادو شويو تؤپيرونو په اساس د پوهنتون زده کړيالان بالېد خپلو 
ښوونیز تگلارو ته بدلون ورکړي او په پیل کې له ښوونیزو مهاروتو 
او د مطالعې له لارو سره بلد شي او ځان په مطالعه روږدی کړي. 
د تحصیل په پیل کې ښوونیز مواد له سرچینو څخه په شوق او 


لېوالتیا چمتو کړي. 
کتاب ويل یا د کتاب مطالعه کول د معاصرو ځوانانو له وړتیاوو 
څخه ده. 


0) 


هه )ى 


0: ۸ 


٨ 09‏ س اي۸ 


د پوهې ترلاسه کولو شرا طِ ٣‏ 


د پوهې ترلاسه کول مهارت غواړي او مهارت شرایطو ته اړتيا 
لري. نو د پوهې تر لاسه کولو لپاره بايد مهارت ترلاسه شي. 
مهارت له تمرین. تکرار او تجربې سره لاسته راځي. 

ډېری زده کړیالان د پوهې ترلاسه کولو په موخه په مطالعه کې 
ستونزې لري. خپل ځان کمزوری گڼي او بې باوري يې تر ډېره 
پوري ښوونيزو پایلو ته زیان رسوي. ځينې وختونه يې دا زيان د 
ناهیلۍ؛ مأیوسۍ او د زده کړو د پرېښودو لامل گرځي. خو داسې 
نه ده بلکی دا ستونزه له ښوونځي څخه د پوهنتون تر کچې پورې 
به بېلتېلر اړخونو کې شتون لري او د زده کوونکو پایلې 
اپزموي: 

بوه له هغو پوښتنو چې زده کړیبالان نې ډېر له خپله ځانه 
پوښتي دا ده چې څه ډول بایيد درس ووايي تر څو هم درسي 
مطالبو ته ښه متوجه وي او هم ښې نمرې ترلاسه کړي؟ په طبيعي 
ډول زده کړیالان دې پوښتنې ته بېلابېل ځوابونه ورکوي. 


1 
- پسومیوېچي و .- ۰ ؟ 
٩ ٢‏ ۹7 درس ووایو. چې هېر یې نکړو / 


کوي. 


ځينې د شپې لخوا په آرام چاپېریال کې مطالعه کوي. ځينې ل 
خپلو ملگرو سره درس وايي. ځینې د سهار لخوا چې مغز ډېر 
چمتووالی لري له خوبه وختي پاڅيږي او خپل درسونه وايي او... 
شونې ده تاسو هم یو له هغو زده کړيالانو څخه واوښئ چې نه 
یواځې نوموړې تگلارې بلکې د مطالعې نورې تگلارې مو هم 
ازمايلي وي؛ خو يا هم د خپلې خوښې پا یله ترلاسه کړې نه وي. 
د ښوونې او روزنې پوهان باور لري چې تحصیلي بريا په لاندې 
عواملو پورې تړاو لري: 

8 فردي وړتیاوې او قابلیتونه ٠٢‏ سلنه ؛ 

. د مطالعې د موضوع په هکله بشپړ معلومات ۰ سلنه؛ 

- له تحصيلي مهارتونو څخه کار اخیستل ۵۰ سلنه. 

له نېکه مرغه گورئ چې ددې نوملړ ٠‏ سلنه په بشپړ ډول د 
زده کول وړ ده. شونی ده چې تاسو کافي وخت او ځواکك په زده 
کولو او یادولو ولگوي, و د سمستر په ازموينو کی د خپلې 
د بب م۸ 
یې خرۍ ایل دی: په ياد رلړئ هخه زه: کړيالان ني لوړې 
رې ترلاسه کوي له تاسو او ستاسو له ټولو ټولگیوالانو څخه ډېر 
خر نان ادي بلکې خېلو تجصیلي مهنارللو شه يۍ وده ورکږق 
د مع «ټي لت جوړړلالري اورښت میرم 


هه ) 


0) 


څلورم څېرکی: د پوهې نرلاسه کولو شرابط 


د تحصیلي موخې تنظیم او ټاکل: 

له موخې پرته د زده کړې او کار انگېزه شتون نه لري. نو بايد په 
تحصیلي. شغلي. کورني او... ژوند کې خپله موخه وټاکو. د 
موخې په ټاکلو سره شخص پرېکړه کوي څو څو هغه څه چې 
غواړي ورسیږي خپل گامونه اوچت او متمرکز کړي. د موخو 
ټاکلو او هغو ته د لومړیتوبونو د ورکولو لپاره لاندې گامونه لار 
پرانیستونکي دي: 


د انگېزو ټاکل: ثږ 

خپله انگېزه په بېلابېلو کارونو کې چې غواړۍ تر سره يې کړئ 
وټاکئ او د کاغذ پر مخ یې وليکئ. د بېلگې په ډول له تحصيل 
څخه ستاسو انگېزه څه ده؟ او له ځانه وپوښتئ چی د تحصيل 
لپاره څه کوئ؟ ثږ 


واقعي موخې ټاکل: 

نخوالي ار ګوالي وار وو اف واي« خورکديالا او دې لاله 
کېدونکې موخې وټاکئ. که مو موخې د تعادل په حد کې و 
پاکئ. کولای نی چې له ځنډونو څخه په آصناني ثېبر اؤ خپلو 


موخو ته ورسېږئ. 


څنگه درس ووایو . چې هېر يې نکړو؟) 


موخو ته د رسېدو د تگلارې ټاکل: 

خپلې ټولیزې موخې مو په کوچنیو موخو ووېشئ څو يې په لنډ 
مهال کې ترسره کړای شئ. په دې توگه د کار په تر سره کولو کې 
ستونزې کمیږي. د بېلگې په ډول که تاسو د دوکتورا درجې ته د 
رسېدو لپاره آرمانی موځی لرئ. باید دا آرماني موخې په رفتاري 
موخو د اس ماسارۍ او دوکتورا د مدرکونو په اخيستو 
ووېشئ . وروسته برنامه جوړه او هڅه وکړئ څو هر پړاو په بریا سره 


پای ته ورسوئ. 


د اهمیت پر اساس د کارونو وېشل: 
تر ټاکلو وروسته. کارونه په لاندې ډول دسته بندي او لومړیتوبونه 
ورکړئ: 

الف- اړین او فوري کارونه: لکه د هغو درسونو مرور او ويل 
چې سبا یې لکچر یا ازموینه لرئ. 

ب- اړین غیر فوري کارونه: لکه د انگلیسی- ژبی مطالعه يا 
ورزش کول چې په اوږد مهال کې ستاسو پر ژوید اغېز کوي. 
ددې کارونو د ترسره کولو لپاره وحث وټاکئ. 

ج- اړین فوري کارونه: لکه د څېړنې يا هغو صنفي دندو 
ټایپ چې ترسره کړي مو دي. کولای شئ دا ډول کارونه نورو ته 
پرېږدئ او د ترسره کولو لپاره یې پیسې ولگوئ .وې لومړیتوب 
ورکولو ته په کتو ډاډه اوسئ چې خپل اړین کارونه مو سرته 
رسولي دي. 


0) 


0)) 


څلورم څپرکی: د پوهې ترلاسه کولو شرابط 


د وخت پر اساس د کارونو تنظیم او هغو ته د لاسرسي 
څرنگوالی: 

خپلې موخې مو د یو سیستم په توگه تنظیم کړئ نه د پایلو په 
توگه. يعنی هغه څه چې باید نن یې تر سره کړئ تمرکز پرې وکړئ 
څو هغه څه چې شوني دي د کار په پای کې د پایلې په توگه 
لاسته راوړل شوي وي. ځکه په حال کې مونږ يواځې د خپلو 
هڅو د مدیریت ځواکك لرو خو د راتلونکو پېښو د مدیریت. د 
نورو د هڅو او امکاناتو کچه او نورو ټولو شرایطو ځواک او توان 


نه لرو. 


د اسټراټيژۍ ټاکل: 
خپلو موخو ته د رسېدو لپاره باید یوه معينه نقشه ولرئ او خپل 
کارونه مو خپلو موخو. اړتیاوو. ځواک او امکاناتو ته په کتو و 


ټاکئ. 


پر موخه تمرکز: 

د خپلې خوښې موضوع مو خپل ځان ته منحصره موخه کړئ. 
هغه موخه چې ډېره اړینه ده وټاکئ او تمرکز پرې وکړئ. د لمر 
وړانگې هلته کولای شي اور بل کړي چې متمرکزې شوې وي. 


څنگه درس ووایو. چې هېر یې نکړو؟) 


له موخې سره مینه؛ 
په خپل کار او موخې عاشق اوسئ څو د کار هره ورځ مو درته یوه 


تفريحي ورځ وي. یوه حیرانوونکې نظریه دا ده چې که په خېل 
کار او موخی عاشق وۍ هېڅکله نه ستړي کېږئ. 

«تاسو هغه څه یاست چې د زړه له تله غواړئ واوسئ. نه هغه 
څه چې هیله یې کوئ. ستاسو غوښتنه چې هر څه وي. د وړه 
مو هماغسې کیږي او کړه وړه مو چې هر څه وي برخلیک مو مو 
هماغه کیږي». 


په ځان اعتماد او باور: 

د ډېزو خلکو ستونزه دا ده چې بهرنی کنټرول لري او دا ناسم باور 
یې منلی چې د ژوند حادثې او اتفاقات دواړه د هغوی په وړاندې 
دي او پ ووه کي د کی غرښته مع رول کل لبري. په داښي 
حال کې چې بریالي افراد داخلي کنټرول لري ارپ ناي د 
خپلو ټاکنو اختيار اړین گڼي. بریالي کسان پر نفس اعتماد لري او 
خپلو موخو ته د رسېدو لپاره هڅه کوي. ,: 


د موخو پر اساس د ژوند د څرنگوالي ټاکل: 

اسان ډاډه نشي اوسېداق چې کوم مادي امتیاز نن لري سبا به يې 
هم ولري؛ خو وړتیاوې او د پرېکړو کولو ځواک د انسان هغه 
شتمني ده چې هېڅکله هم له منځه نه ځي. یو څوک نشي کولای 
چې د ډېرې شتمنۍ په سپما کولو ستر شي. خو د وړتیاء روژنې اد 


0) 


څلورم څېرکی؛ د پوهې ثرلاسه کولو شراپط 


مهارتونو په ترلاسه کولو او په خپله څانگه په تسلط او تبحر کولای 
شي یو مفام پيدا کړي. 

باید په ژوند کې یوه موخه ولرئ. پرې متمرکز شبئ او لاسته يې 
راوړئ وروسته بیا په نورو موځو پسې ولاړ شئ. 

د موځې ټاکلو تمرين که څه هم ساده دی خو کولای شي 
ټاکونکی واوسي. هغو زده کړیالانو چې خپلې موخې ټاکلي دي د 
هر فعالیث په پیل کې له ځانه دا پوښتي چې: آپا دا فعاليت اړين 
دی؟ آیا اړینه ده چې ترسره یې کړم؟ یا نور فعالیتونه ترسره کړم؟ 
او دېته ورته. 

موخې ټاکل په حقيقت کې هغه څراغ بلوي چې په رڼا کې یې 
تاسو کولای شئ له سرگرداني. لاس او پښو وهلو. ون او د 
وخت له ضائعم کېدو وژغورل شئ او په ژوند کی هغه موخه په 
تمرکز لاسته راوړئ. ثږ 


ستاسو د مغز او حافظې محدودیت د 
هغو د پراخولو په پار يوازې ستاسو د 
هڅو په کچې پورې تړاو لري. 


) 67 


له یو پوه څخه یې وپوښتل چې: آیا د یو لېوني مغز د يو پوه له 


مغز سره توپیر لري؟ 
پوه وویل: نه؛ انسانان له یوشان داخلي خواکمنتياوو لم 
برخمن دي . 


نو ولې یو لېونی او بل نابغه دی؟ 
پوه په ځواب کې وویل: هغه چې لېونی دی په یوه دقیقه کې 
په ٧۰‏ موضوع گان و گډوډ فکر کوي. او نابغه په ٠٢‏ دقیقو کې په 


یوه موضوع فکري تمرکز کوي. 
د انسان مغز: 


د حواسو د تمرکز مرکز د انسان مغز دي 
هر تي لرونکی. الوتونکی, خزنده. کب 
او هر حيوان مغز لري. خو د ټولو 
ژوندیو موجوداتو تر منځ د انسان مغز یب 


څنگه درس ووایو. چې هېر بې نکړو؟) 


په واقعي معنی ځانگړي دي. سره له دې چې د ژوندیو موجودانو 
تر منځ د انسان مغز تر ټولو ستر نه دي خو دا چاره انسان ته ر 


خبرو کولو. تصور او د مسئلې د حل اجازه ورکوي. 


- مسب 


و 
پ- و و وسم پو٥سضوها‏ 
په څېراطلاعات جلبوي او برعکس داسټرس په / 
حالت کې مغز اطلاعات دفع کوي. دامطلب مه 
۶7 هېروئ. 


عصبي سیستم د بدن د نورو غړو په څېر له میلیونونو عصبي 
حجرو یعنی نیورون څخه جوړ شوی دی او په ځانگړې بڼه په يو 
بل پورې تړاو لري چې ساینپس ورته ويل کيږي. ننوتونکي 
سېگنالونه او چاپېريالي پيغامونه د ساینپسونو له لارې عصبي 
سیستم ته ننوځي. د مرکزي عصبي سیستمونو ځواب له نورو 
عصبي لارو غړو ته رسیږي او غړي په حرکت راولي. ډېری عصبي 
سېگنالونه او پیغامونه د انسان په مرکزي عصبي سیستم کې منځته 
راځي. . مرکزي عصبي سیستم درې برخې لري: 

نخاعي برخه: : دا برځه د ملا په تیر کی دننه ۀ شتون لري لوړو 
ونو له د ټوا د لود او رازه دللو د وکت دون 
رامنځته کوي. .که دا نخاع ويجاړه شي انسان پر لاره نشي تللای. 


0) 
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پينځم څېرکی: مغز او حافظه 


د مغز لالدینۍ برخه: د دماغو په لاندینۍ برخه کې شتون 
لري. ډېری ناخود آگاه فعالیتونه سمبالوي لکه د وينې فشار. 
تنفس او تعادل. 

د مغز پورتنۍ برخه يا د دماغو قشر-: فشر يا د اطلاعاتو 
ټولوونکی هېڅکله هم يواځې کار نشي ‏ کولای. بلکې تل د 
عصبي سیستم د لاندینۍ او مرکزي سیستم په مرسته عمل کوي. دا 
برخه د پراخو اطلاعاتو غونډ وي چې اطلاعات په مصممو او کره 
کارونو بدلوي. 


د پوهې او اطلاعاتو د ساتلو سرچینې : 

هغه څه چې د انسان په مغز کې د معلوماتو او پوهې د ساتلو سبب 
گرځي حافظه ده. د هر انسان په مغز کې ٨٢‏ میليارده عصبي 
حجرې شتون لري چې هره یوه یې د یو کمپیوټر په اندازه چټکتيا 
او ځواکك لري. دا مونږ یو چې څه ډول له کمپیوټر څخه کار 
اخلو. فعالوو یې او که بند یې ساتو. نو باید پوه شو چې حافظه 
١‏ 


حافظه : 
د انسان حافظه د یادولو ځواک . له یادولو سره په نښته او د مطالبو 


په یادولو کې ده . په حقیقت کې هېره هم د انسان په حافظې پورې 
اړونده ده. یو عاميانه برداشت دی چې حافظه د مخزن په توگه 


څنگه درس ووایو . چې هېر یې نکړو؟) 
تصوروي. چې هلته معلومات لویږي. ساتل کيږي او د اړتيا ې 
صورت کې یې استخراج او په یاد راولي. 

له علمي اړخه حافظه د اطلاعاتو د يادولو . ساتلو. په يا 
راوستلو او د اړتیا په صورت کې له هغو اطلاعاتو او پوهې څخه د 
گټی اخیستنې په برخه کې د انسان ځواکك دی. 

په ټولیز ډول انسان درې ډوله حافظه لري: 


۱ حسي حافظه: 

په دې حافظه کې اطلاعات له یوې تر درېو ثانیو پورې دوام مومي 
او گنجایش يې نسبتٌا ډېر دی. کله چې ددې حافظې ورودي 
سیستم ته پام او دقت وشي په لنډ مهالي حافظه کی راځی. مونږ د 
ورځې په اوږدو کې ډېر اطلاعات لاسته راوړو. ټني فل او... 
خو یواځې هغه لنډ مهالې حافظې ته ننوځې چې دقت ورته و و. 
۲ لنډ مهالې حافظه: 

په دې حافظه کې اطلاعات له ۱۵ ت تر ۳۰ ثانیو پورې ساتل کیږي. 
گمیليل بي د ړلاو پورټېنډۍ ار الاما ډول بې 
اورېدل شوي. واقع شوي او معنايي دي او د هېرېدو عمده دليل 
لاش الاو نانوي فيا هږل دي . که چې 
دې حافظه کې شته اطلاعات تکرار یا رمز ورکوونکي شي اوږد 
مهالې حافظې ته ته لېږدول کیږي. 1 


0) 
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پينځم څېرکی؛ مهز او حافظه 
۳ اوږد مهاله حافظه: 
هغه اطلاعات چې دې حافظې ته لېږدول کيږي نامحدود پاتې 
کېدل لري او وړتیا يې هم نامحدوده ده او پکې ځای پرځای 
شوي اطلاعات هم ډېری معنايي او یو څه اورېدل شوي او ليدل 
شوي دي. له هغه ځایه چې ټول درک شوي مطالب او د هغو 
معنايي اړخونه زده کړیالانو ته روښانه شوي دي په دې حافظه کې 
غای تیسي. له همدې امله دعنايي نطالبو درک عقوي له ډېر 
اړیډارقدن #سپارل يې هم آساله دې 

البته په دې حافظه کې هېرېدل هم د ماتولو. تداخل او بيا 
موندنې د ستونزو له امله پیدا کیږي. خو له هېرېدو سره يې دبيا 
موندنې کچه د پرتلې وړ نه ده. 

له همدې امله هڅه کیږي څو زده کړیالان په مناسبو تگلارو 
خپل اطلاعات اوږد مهالې حافظې ته وسپاري. 

د حافظي یو طبیب چې د حافظې په اړه په څېړنه بوخت وو په 
خپل راپور کې داسې ليکي: د سهار په ۴ بجو له خوبه پاڅېدم څو 
روغتون ته له تگگ وړاندې مې خپل يادښتونه ولیکم. له معمول 
سره سم مې د قهوې گیلاس په ميکروفر کې کېښود چې گرم شي. 
د کمپیوټر د ميز تر شا کنناستم خو د حافظې په اړه ځينې مطالب 
ولیکۍ . د څو کرښو له لیکلو وروسته مې پرېکړه وکړه چې د خپلو 
فغالیتونو د دوام لپاره د قهوه ويم او غښقلی شم. په همدې حا 
کې مي غېر شول چې گیلاس مې چېرته ایښی په ياد مې رانشی. 
پخلنځي. حمام. د ناستې خونې او دهلېز کې وگرځېدم هر څومره 


2 رر ح۹پست ِ 
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80 اا 


| څنگه درس ووایو؛ , چې هېر یې نکړو؟) 


0و , یاد ته مې رانغی» له درې دقیقو وروسته مې د 
میکزوفر په لیدلو سره په یاد شو چې په وېکروفر کې مې ایښۍ, 

عصبي او رواني متخصص چې د د کمپیوټر د مېز تر شا ناست 
دی او غواړي چې د حافظې په هکله څه ولیکي د خو خپپله پي د 
قهوې د گیلاس اېښودلو ځای هېر کړی دی. دا د هېرېدو يوه 
--۳ بېلگه ده. باید ووايم چې هېرول يو عادي کار دی. خو 
ددې هېرول چې تاسو هېروونکي یاست عادي عمل نه گڼل 
کیږي. په بل عبارت تر هغه وخته چې خپل هېرول مو په ياد دي. 
ستاسو حالت ډېر ترینگلی نه دی او مخ په ښه کېدو دی. شکسپیر 
حافظې ته د مغز سرپرست وايي. 

«ستاسو د مغز او حافظې محدودیت د هغو د پراخولو په پار 
يوازې ستاسو د هڅو په کچې پورې تړاو لري». 


د حافظې سیستم 

لومړی باید پوه شئ چې د اطلاعاتو په یاد راوستلو لپاره یو سیستم 
شتون لری ي» په بل عبارت. تاسو مو اطلاعات خپل مغز ته ورکوئ؛ 
دا ورکړه د یو څه وخت لپاره هلته پاتې کيږي او تاسو يې بيا 
غواړئ. دا درېووړاو د جاعطلې د مپمتم بې دي اوه هز 
اېښودو (اطلاعات ورکول). ذخیره کول (د اطلاعاتو ساتل) او بيا 
غوښتل (د اطلاعاتو بیاڅلي غوښتل) په نومونو پېژندل کیږي. 


0) 


چې تاسو سندره نه ده هېره کړې. خو دا پېښه یو سیستم دی چې 
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د حافظې لپاره نمونه (بېلگه): 
فرض کړئ چې تاسو په يوه لمرينه ورځ له غرمې وروسته په 
پخلنځي کې د لوښو په وینځلو بوخت یاست. په همدې حال کې 
مو تر څنگ راډیو لگوئ او داسې یوه سندره اورئ چې تر اوسه 
مو نه ده اورېدلې. په داسې حال کې چې په قاب باندې اسفنج 
راکاږئ او ښايسته لاسونه مو د لوښو په کثافت ککړ دي متوجه 
کېږئ چې تاسو له راډیو سره سندره زمزمه کوئ. ډېر ژر سندره 
هم جوړوئ او پای دا چې تاسو لرگینه کاشوغه د میکروفون په 
توگه په لاس کې یولې او په داسې حال کې چې پخلنځي جامې 
مو پر تن دي گډا او پایکوبي پیلوئ او په دې وېره کې هم یاست 
چې څوک مو په دې حالت کې ونه ویني. سندره پای ته رسيږي 
او تاس و گډا او موسیقي هم پای ته رسوئ. گورئ چې ټول لوښي 
وینځل شوي دي. 

له دې پېښې وروسته تاسو په موټر کې کښېنئ او د پېرلو لپاره 
پلورنځي ته ځئ. بیا هم د هماغې سندرې په ویلو پيل کوئ. په 
همدې وضعیت کې چې د لارې په اوږدو کې کوم خلک تاسو 
ویني هغوی ته هېڅ اهمیت هم نه ورکوئ. کله چې ترافیکي نښو 
ته رسېږئ نښه سره ده څو ځل یې په لوړ غږ تکراروئ او د نښې 
په شنې کېدو د سندرې له زمزمې سره حرکت کوئ او خپل ځان د 
پلورنځي په سیمه کې وینئ. 

دلته ستاسو مغز او حافظې ته څه پېښیږي؟ کاملا مشخصه ده 
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د په ياد راوستلو لامل گرځې . غواړم چې له جزئیاتو سره دا سیستم 
توضېح کړم. 


رمز ابېښودنه: 

د اطلاعاتو ورکړه ددې درې پړاوه سیستم لومړنی پړاو دی. کله 
چې تاسو سندرې ته غوږ ږدئ ستاسو مغز خام اورېدوني مواد 
اکعر او تیلیا اغلی او هغه با کو (د عصبي شبکو په يوه 
ټولگه) بدلوي یر د وروستیر کار اخیستنو لپاره اطلاعات ذخیره 
کړي. که ستاسو کومه سندره خوښه وي هغې ته به ډېر پام کوئ. 
دا چاره مرسته کوي څو په تر ټولو غوره توگه ستاسو په مغز کې 
اطلاعات ځای پرځای شي. له سندرې سره یوځای ډېر ژر تاسو 
خپل غږ کاږئ. دا ذهني مرور (د هر څیز دوامدار تکرار تر هغه 
وخته چې دخبره شي) د حفاظې د سيستم له لوتړي پړاو يغنی د 
اطلاعاتو په ورکولو کې ډېره مرسته کوي. 

د اطلاعاتو ورکړه ه او رمز اېښودل په حافظه کې د ساتلو په پار 
مغز ته د اطلاعاتو د ننوتو پړاو دی له چی اسو مو ون د 
اطالاعاتو په نوم څه ورنکړل شي هېڅکله به ستاسو ذهن ته څه 
تي .د حافظې دا پړاو هغه پړاو دی چې تاسو کولای شئ په 
هغې کې تر ټولو ډېر اغېز وښندئ, . په ښې تگلارې د اطلاعاتو 
ورکړه د ښې حافظلې لاىل گرڅي. که دا پړاو په ښه توگه ثرسره نه 
شي.تامز هم دا هپله نشیی کوللۍ چې د اړتيا په ورت کې له مغز 
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څخه دا اطلاعات وغواړئ. پای دا چې د اطلاصانو د ورکړې له 
نگلارې خر د حافظې د پیاوړتیا او ښه والي لامل گرځي. 

«په مناسبه توگه د اطلاعانو ورکړه د حافظې په ښه والي پای 
ون 


ذخیره کول: 
اوس راشئ هغې سندرې ته چې تاسو ویله. وروسته له دې چې د 
راډیو سندره پای ته ورسېده تاسو هم زمزمه کول پرېښودل. په هغه 
وخت کې سندره ستاسو په ذهن کې ځای پر ځای شوې وه ځکه 
چی تاسو وروسته په موټر کی هغه سندره ویلای شئ. 

وېزې اآزاه چی په خاففله کی لهستونزو څلفه اندېتن دې په 
حقيقت کې د اطلاعاتو د ذخیره کولو په چاره کې خپل ځواکك ته 
اندېښمن دي. په بل عبارت داسې ښکازي چې مغز ته ورکړل 
شوي اطلاعات کميږي او یا د اطلاعاتو د ساتلو لپاره هغوی خپل 
ځواک له لاسه ورکوي. مسئله دا ده چې د هغوی د نظر په خلاف 
په هېڅ يوې ځانگړې تگلارې نشو کولای په دې پړاو اغېز وکړو. 
حتی هغه کسان چې الزایمر هم لري په بشپړ ډول د اطلاعاتو د 
ذخیره کولو ځواک له لاسه نه ورکوي. د هغې علت دا حقيقت 
دی چې زمونږ د مغز د ذخیره کولو تگلاره ډېره پېچ وم د م۸یز 
په یو ځانگړي ځای کې خاطرات نه ځای پرځای کيږي په 
حفيقت کې خاطرو له عصبي شېکو ټول مغز په صفوفي ډول 
پوښلی دی. هره خاطره په مغز کې له بېلابېلو عصبي سیستمونو 
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سره نښلول شوې ده. د بېلگې په ډول؛ کله چې تاسو يوه سندر, 
پیلوئ په عین وخت کې لوښي هم وينځڅئ. دا په دې معنی ده 
چې ستاسو د ولو حافظه د لوښو د وينځلو له لارې نښلول کیږي. 
يعنی هر کله چې د لوښو په وينځلو لاس پورې کوئ هماف 
سندره مو په ذهن کې راگرځي. په همدې ترتیب کله چې د لوښو 
په فغافت د لاښونوککزتيا وين شونې ده چې هماغه سندره مو په 
یاد شي. دا ذهني نښلونې په حقیقت کې د اطلاعاتو د ورکړې د 
ميستم د اړیټزالي له دلافار څلخه ده جر غويره چی د الات 
ورکړې پړاو په ډېرې انرژۍ ترسره شي په هماغه کچمۀ پنه ستامو 


عصبي شبکې پیاوړې او پېچلې وي. 


فعاله حافظه : 

د یو دوه اړخیز پړاو په توگه د اطلاعاتو د سائلو پر وخنت د خپلو 
پیاوړتیاوو په هکله فکر کول ډېر گټور دي. فعاله حافظه د ذخيره 
کولو لومړنی مخزن دی چې اطلاعات هلته راټولیږي (فعاله حافظه 
د لنډ مهالې حافظې په نوم هم پېژندل کیږي). دا حافظه ټولو هغو 
اطاتعاتو ت:شامله ده چې په مر وخت کی ورته تاسو اړتيا پيدا 
کوئ. : 

اوس واشيي نه دې فکر وکړو چې دانبواله پاووننځی سه اړياکه 
ير غواړئ پوه شئ چې آیا هماغه سندره جی مو ار 
څخه اورېدلې وه لري از کنا؟» پلورټنټي د مبابل شخېزهانو پینااو 
ا#حټانې حافلې د بر ومازاد. وپوب و چي کا د مال ۀ 
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شمېرې په ياد راوستلو کې ډېر وخت نه دی لگولی او دا چې په 
حافظه کې یې د ساتلو لپاره هېڅ د پام وړ کوم دليل نلرئ. هغه 
اطلاعات (د مبایل شمېره) په ډېره آسانۍ سره د اړتیا له پوره کېدو 
وروسته لرې غورځي. له بل لوري که تاسو وغواړئ چې د مبايل 
هغه شمېره زده او په مسلسل ډول څو ځله تکرار کړئ. د مبايل 
هغه شمېره اوږد مهالې حافظې ته لېږديږي. اوږد مهاله حافظه د 
ټولو هغو څیزونو د راټولولو په حال کې ده چې تاسو یې په ذهن 
کې ساتئ او په بشپړ ډول پراخه ده. 

'لکه څنگه چې وویل شول ستاسو مغز د اطلاعاتو په ساتنه کې 
د هېڅ ډول شرایطو لاندې بدلون نه مومي. په پایله کې ډاډه اوسئ 
حتی که د یو مطلب د په یاد راوستلو لپاره مو په خپل مغز ډېر 
فشار راولئ. مغز مو نه متلاشي کیږي. هېڅ اړتیا نشته چې د ستاسو 
د مغز د ساتلو وسائل بدلون ومومي. ستاسو په گټه ده چې د رمز 
اېښودنې او بیا ویلو په پړاوونو تمرکز وکړئ. 


د بيا ویلو پړاو: 

بيا ويل د حافظې هغه پړاو دی چې ډېری افراد پکې له ستونزو سره 
مخ کیږي. کولای شو چې دلته له بېلگې کار واخلو چې سوپر 
مارکېټ ته د تگگ په لاره کې ددې پرځای چې په موټر کې د 
سندرې له ویلو سره وخوځېږئ کولای مو شول چې بل کار هم 
ترسره کړئ. فرض کړئ چې د هماغې سندې په تړاو فکر کوي د 
سندرې اشعار مو د ژبې پر سر دي خو نشئ کولای ویې وایئ. دا 
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ستونزه د بیا ویلو پړاو ته ورگرځي. بیا ويل هغه پړاو دی چې د 
ذخبرې له برځې څخه اطلاعات غواړو. 

ځینی موارد شته چې کولای شئ د اطلاعاتو د بیا ویلو ځواک 
مو پیاوړی کړی. اوس تاسو باید په دې پوه شئ چې د بيا ویلو 
ډېری ستونزې د اطلاعاتو د ورکړې او د رمز اېښودنې په پړاو 
پورې تړاو لري. یعنی که په لومړي پړاو کې په ښه توگه حافظې ته 
اطلاعات ورکړل شي تاسو د اړتیا وړ اطلاعاتو په بيا ویلو کې له 
اساسي ستونزې سره مخ نشئ . نو؛ د بیا ویلو د پړاو د ښه والي لپاره 
د تگلارو د شتون سربېره بيا هم بايد ووايم چې تاسو باید د 
اطلاعاتو د ورکولو په پړاو کې واقعا خپل حواس راټول کړئ. 


له ماهیچې سره د حافظې د فعالیت ورته والی: 

عصبي او رواني متخصصین په ځلونو تکراروي چې ذهن هم د 
ماهیچې په څېر عمل کوي. که تاسو مو خپل مغز کار کولو ته اړ 
کړئ د پیاوړتیا لامل یې گرځي او که اجازه ورکړئ چی سست او 
له فعالیت پرته پاني لي خپله په له لاه ورکوي, عر ویره چني 
د خپلې حافظې د پیاوړتیا او پرمختگ لپاره هڅه وکړې په هماغه 
کچه به غوره پايلې لاسته راوړئ. خو نه باید شپه او ورځ حافظې 
د تمرین ورکولو په حال کې واوسئ له ستړیا سره سره مو وخت 
هم ضایع کوي. 


دوه ډوله حافظې شتون لري: خود آگاء او ناخو د آگاه حافظه. 


ممههه) 
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ېم څېرکی مها او حالفله 


خود آګگاه حافئله؛ «ر ډول اطلاعانو نه شاملیږي چې ناسو 
کولای شئ هر وخت په آسانۍ او پخپله خوښه ورنه لاسرسی پېدا 
کړئ. د زېږېدو د ورځې. پو ملگري. د مبایل شمېره او د خوښې 
وړ ټولو مواردو ته شامله ده. دا حافظه ستاسو د عفلاني علم په 
ټولو مواردو پورې اړونده ده. 

نا خود آګگاه حافظه: هغه حافظه چې په ځیرکتيا سره د لاسرني 
وړ نه ده. دا حافظه محرکي يادونو . عادت او شرطي کېدلو ته 
شامله ده. نا خود آگاه حافظه هغه مهارتونه دي چې د تکرار له 
لارې لاسته راځي , لکه موټر چلول او بایسکل ځغلول. دا حافظه 
له څوگونو حواسو او منعددو سیستمونو سره لاس او گرېوان ده. 

خود آگاه حافظه دوه ډوله ده: لفظي حافظه او بصري حافظه . 

لفظي حافظه: لفظلي حافظه د هغو اطلاعاتو د په ياد راوستلو 
ځواک دی چې په کلماتو پورې تړاو لري. که تاسو د هغو کسانو 
له ډلې څخه ياست چې د خپلې خوښې سندرې په اورېدو لرگینه 
کاشوغه په لاس او سندره پیلوئ شونې ده چې ستاسو لفظي يا 
کلامي حافظه پیاوړې وي. هغه افراد چې پیاوړې لفظي يا کلامي 
حافظه لري له مطالعې سره لېوالتيا لري او په چټکۍ سره شعر 
یادوي. 

سري.حافلنه؛ ري خافه په نيز ډول د اطلاصاتو ' 
ذخیرهکولو ځواک دی که اسو د پل مې هچ 
بات الو له راډو سر پا کم هه کاپد 
کوئ د سندرې وپلو انځور اصلا تاسو ته په ده پورم 
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د غږ په اورېدو په تاسو کې په دېوال د نفاشي احساس رامنځنه 
کړي. که د هنري آثار له لبدلو څخه خوند اخلئ. د سړک پر غاړه 
د تابلوگانو له لیکنو وړاندې نښې گورئ. دا ډول افراد ښه نقاشان 
(انځور گران) دي نه ښه لوستونکي. 

البته دا شخصی تمایلات دي. لفظي او بصري حافظې هېڅکله 
هم انحصاري نه دي. شونې ده چې تاسو هم له هنري آثارو خوند 
واخلئ او هم د شعر په یادولو پاتې رانشئ. اړینه دا ده چې تاسو 
دا بيه ېلامه اړخپل ابت تقایص کړئ. ځیښې افزاد د 
لفظي او بصري حافظو په سرحد کې دي. په دې محاسبه چې په 
کومه ډله کې یاست او کولای شئ چې خپل ځواک مو د کار وړ 
اوضاع په ښه والي کې ولگوئ. 

د یادونې ده چې اطلاعات کولای شي چې هم له لفظي او هم 
له بصري لارې ذخیر شي. 


بیاني او مهارتي حافظه : 
بياني حافظه د يو شخص بياني ځواکك ښيي. دا حافظه په 
چاپېریال. د زماني اړيکو. تجربي علتونو. د تجربو د مفهوم؛ 
استدلالي او استنتاجې حافظې پورې اړونده ده. 

مهارتي حافظه د شخص د بدن په حرکتي فعالیتونو پورې ډېره 
اړه لري. د بېلگې په ډول د فوټبال لوبغاړي چې د غونډوسکي 


يې وهي او داسې نور. 


چټکتیا محاسېه کوي او بیا 


0) 


پينځم څېرکی: مهز او حافظه 


د حافظې استحکام: 

د حافظې استحکام د لنډ مهالې حافظې د اطلاعانو په تکرارولو 
پورې تړاو لري. په اوږد مهالې حافظې د لنډ مهالې حافظې بدلول 
استحکام ته اړتیا لري. په دې پړاو کې بايد حافظه يو لړ هغه 
بدلونونه ومني چې د اوږد مهالې حافظې دنده پرغاړه لري. دا 
سیستم ۵ تر ۱۵ ډقیقو پورې وخت ته اړتیا لري. که يو ځواکمن 
حسي پيغام عصبي سیستم ته دننه شي او بيا هغه شخص ته د 
برېښنا ټکان ورکړل شي له ټکان وروسته وارد شوی حسي-پیغام 
هبر شوی وي. که برېښنايي ټکان له ۱۵ دقیقو وروسته ورکړل شي 
حافظې استحکام موندلی وي او وارد شوی پیغام نه هیریږي. 


د حافظی خارق العاده دنده: 

د مغز له خارق العاده دندو څخه دندو څخه يوه هم تجزيه او 
تحلیل دی په نړۍ کې علومو او پوهې دومره پراختیا موندلې چې 
که یو شخص د زېږون له ورځې د عمر تر پایه د د یوه علم یادولو 
ته مخه کړي شاید عمر ملگرتیا ورسره ونکړي او له بله اړځه اړتيا 


هم نه وي. د مغز اساسي دنده د اطلاعاتو یادول نه دي ؛ ؛ بلکې د 


اطلاعات تجز زیه او تحلیلول دي. خو حافظه اړتیا لري چې اساسي 


او اړین 1( ١و۴٤س‏ 
کچی د مغز د همدې فعالیت پایله ده. 


0) 


0 

- 
د حافظې د پیاوړتیا نگلارې: 

د حافظی د تقویت لپاره ډېرې لارې شتون لري چې اړينې يي 
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عبارت دي له: 

٥‏ ځينې وايي چې زه کمزورې حافظه لرم. هېڅ شی په 
آسانۍ نشم یادولای. دا په بشپړ ډول یو ناسم او بې معنی باور 
دی. کمزورې حافظه پیاوړې کيږي او اغېز یې ډېروالی مومي. د 
سترگو کمزوري له عینکو سره جوړيږي او د اورېدو ستونزه د 
اورېدو په آلې همدا راز د حافظې کمزورتیا هم يوه تېرېدونکې 
ناروغي ده او په آسانۍ د علاج وړ ده. 

٥‏ غصه کېدل حافظه کمزورې کوي باید له غصه کېدو ډډه 
وکړو. 

٠‏ د اسپینوزا په نوم یو عالم وايي: هر څومر چې يو څه 
روښانه او د پوهېدو وړ وي په حافظه کی اآښانه حفظ کیږي. 
برعکس که پېچلي وي په آسانۍ سره له حافظې تښتي. بايد 
مبهم او ستونزمن مفاهيم په ساده او د فهم وړ اجزاوو باندې 
تبدیل کړو. 

٥‏ مونږ لېوالتيا لرو چې ساده او د لمس وړ. ورځیني او 
معمولي څیزونه هېر کړو. خو په فرد پورې منحصر» له 
تاوتریخوالي ډک. غیر معمولي. مسخره کوونکي او فوق العاده 
څیزونه ډېر کم هېروو. : : 
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ه٥‏ ښه ننداره کول (ښه لیدل) د حافظې په پیاوړتيا کې ډېره 
مرسته کوي. کتل او لیدل آمسانه دي خو په دقث او سم ډول 
لیدل بیا مهارت دی چې باید ترلاسه شي. 
٥‏ معلومات له یو او بل سره د نښلېدو وړتيا لري او کولای 
شو ټول معلومات له يو او بل سره ونښلوو. اړينه نه ده چې 
نښلول څه ډول دي؟ ساده که مبهم؟ اړینه دا ده چې په تکرار او 
تمرین سره په ذهن کې ځای پرځای شي. 
۰ د هغو مطالبو یادښت چې عموما هېريږي د حافظې له 
پیاوړتیا سره مرسته کوي. 
٥‏ د حافظې د پیاوړتیا لپاره له نورو وغواړئ څو هغه پوښتنې 
چې هېروئ یې له تاسو څخه وپوښتي. ددې په تکرار او تمرین 
سفاسو حاققله پپاووتیا حوني . 
٥‏ د حافظې په پیاوړتیا کې یو اړین مطلب دا دی چې پوه 
شئ څو کوم مطالب حافظې ته وسپارئ. 
په پای کې باید وویل شي چې د کمزورې حافظې په نوم هېڅ 
هم شتون نه لري. 

حافظه دوه ډوله ده ؛ ترتیب شوې او نه ترتیب شوې. مونږ بايد 
پوه شو چې څه ډول حافظه لرو؟ د اړتیا په صورت کې د خپلې 
حافظې په نره او روزنه اقدام وکړئ. 


0) 
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هېره او لاملونه یې: 
هېره د هغه ځواک له نشتون څخه عبارت ده چې وړاندې ذهن نه 
سپارل شوي معلومات پرې رابرسېره شي. د مطالعې د پروسې په 
هر یوه پړاو کې اختلال د هېرېدو لامل گرځي. 

د هېرېدو کچه د وخت په تېرېدو او تمرینونو پورې تړاو لري. 
د یادولو په پیل کې د هېرېدو کچه چټکه وي خو وروسته بيا ورو 
کیږي. په دې هکله د څېړنو په پایله کې داسې لاسته راغلي دي؛ د 
یو بې ځایه نوملړ له یادولو یوه گړۍ وروسته یوازې کولای شئ ۴۵ 
سلنه یې په یاد راوړئ. له یوې ورځی وروسته ۳۵ سلنه او له يوی 
اونۍ وروسته په یاد راوستل ١‏ له ته راکبېږي. ثږ 


٩٢ 1 .‏ په 
دا دق هه نالات د دک کر 


00 هېرول یوه مه چاره ده. د 


: 7 


٢١‏ هېرولو په تړاو وسواس بې 


د هېرولو د حداقل کولو لپاره دې لاندې سپارښتنو ته پام وشي. 


د یو مطلب د يادلو لپاره اراده لرل او د يادولو انگېزه 
درلودل. 


۹ د بې معنی مطالبو په پرتله. مطالب معنی لرونکی گرځول. 


0ه ا)ى 
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1 له قهر او غصې څخه ډډه کول. 

٩‏ غوره تکرار یې په هر پړاو کې نوی وي. 

هغه درسي موضوعات چې ورته والی او ورته محتوی 
لري. باید يو پر بل پسې مطالعه نشي.. څو د تداخل لامل 

۷ هر یوه درس ته ښه او مطلوب احساس ولرئ. 

۷ له هغو عواملو څخه دې ډډه وشي چې د اضطراب لامسل 
گرځي. 

۷ د په یاد راوستلو پر وخت باید بېړه ونکړئ. 

۷ د هېروېدو د کمولو لپاره اغېزمنه لار لومړی په درسي 
مطلب پوهېدل او بیا یې یادول دي. 

۷ یادول د بېلابېلو حواسو په واسطه ترسره کيږي. حواس 
چې هر څومره ډېر په یادولو بوخت وي د هغو د ساتلو او دوام 
چانس ډېر وي. 


٢ ١" 
شتمني- سوډاگري‎ : 
مقام او قدرت- غوره مدیریت‎ 8  ر‎ 
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اوږد مهالې حافظې ته د مطلب د لېږد مناسبې تگلارې: 
تداعي. تصویر او مرور کولای شي اوږد مهالې حافظې ته د 
مطلب د لېږد لامل وگرځي. دلته به هر یوه ته لنډه اشاره ولرو: 


۱ تداعي: 

له یو بل سره د مطالبو (زنځیري) تړون اوږد مهالې حافظې ته د 
نویو مطالبو د لېږد لامل گرځي. فرض کړئ چې ستاسو په اوږد 
مهاله حافظه کې یوه موضوع شتون لري (د تکرار او... له امله) 
اوس که نوې موضوع ته له هماغې موضوع سره تړاو ورکړئ 
اعمنااوې یشوخ الو په اب هاا حافظلا ې پاکې کو 
کوم مطالب چې مطالعه کوئ که یې له مخکینيو مطالبو یا له خپلو 
ورځینو جریانونو سره ونښلوئ هغه به په ښه توگه په ياد راوستی 
شئ. د بېلگې په ډول د یوې موضوع یادول له يوې حادثې لکه 
انتحاري او نورو سره یوځای وي په دې صورت کې موضوع له 
اړوندې حادثې سره په یاد راځي او نه هېږیږي. 


۲ تصویر: 

که له یو متن سره یو تصویر ته وگورئ او تر یو وخته له هېڅ يوه 
کار وانخلئ (د وخت په تېرېدو) له متن څخه تصویر ښه په باد 
راوستلای شئ. مغز له دوه نیمایی کرو څخه تشکیل شوي دي" 
اوږد مهاله حافظه په نیمه ښۍ کره کې او لنډ مهاله حافظ په نيمه 
کيڼ کره کې ځای لري. ليکل نښوۍ ستن د فورمول او په لته 
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پټالي او تصویر او رنگگ په اوږد مهالې حافظه کې ځای لري. له 
مهاله حافظی ته ولېږدوئ ځکه هغه په ښه ډول په ياد راولئ. 


۳ مرور او تکرار: 
د تکرار قانون په حافظه کې معجزه رامنځته کوي. په تحصيلي 
بریاو و کی د اغېزمنو عواملو په منځ کې له شک پرته اساسي او 
قطعی ال د تکرار او مرور زرین قانون دی. 
تکرار په اوږد مهاله حافظه کې د اطلاعاتو د ساتلو تر ټولو 
اغېزمنه لار ده. خو دا چې مطالب په څومره زماني فاصله کې 
پو ۸ ساعتونو وروسته عموما 
د پومانو څېړنو ښکاره کړې چې له ۱۳ ساعنوو 
د نویو مطالبو ٠‏ سلنه هېریږي. په دې ۳۴ ساعتونو کې د هغه څه 
) دي کولای شي چې په یادولو کې يو ډېر 


اب لي- هم له ځانه 


اغېزمن گام وي د تکرار او مرور تر ټولو غوره تکلاره 
پوښتل دي. 


د قانون بېلابېل اندونه عبارت دي له: 


. ٌ ٌ 
ر‌ 


۱ لومړنی مرور یا تکرار: 
ته رسولو وروسته وي. يعنی 


قالب کی له خپل ځانه وپوښتل شي 


پوخل زين طالب ۰ ې2 


او ځواب ورکړل شي. 
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۲ دوهم ځل مرور: د مرور دوهم ځل له يادولو يوه ورخ 
وروسته ده. چې له ۷ تر ٠١‏ ورځو پورې په حافظه کې د مطلب د 
ساتلو لامل گرځي. 

۳ درېیم مرور: د درېیم مرور وخت له دوهم مرور څخه يوه 
اونۍ وروسته ده چې له یوې میاشتې ډېر په حافظه کې د مطلب د 
تثبیتېدو لامل گرځي. 

۴ څلورم مرور: د څلورم مرور وخت له درېیم مرور څخه یوه 
میاشت وروسته دی. چې تر ٣‏ میاشتو پورې په حافظه کی د 
مطلب د ثثبیت لامل گرځي. ٍ 

۵ پینځم مرور: د پینځم مرور وخت له څلورم مرور څخه ۳ 
میاشتې وروسته دی. چې له ۹ میاشتو ډېر په حافظه کی د مطلب د 
تثبیتېدو لامل گرځي. ثږ 

١د‏ شپږم مرور وخت: له پينځم مرور څخه ٩‏ میاشتې 
وروسته دی چې په حافظه کې د یو کال لپاره د مطلب د تثبیتېدو 
لامل گرځي. 

له پورتني مهال وېش څخه دا پایله ترلاسه کيږي چې که 
پورتنۍ ټول شپږ پړاوونه ترسره شي یاد شوي مطالب له یونيم کال 
څخه ډېړ په اوږد تهاله حافظه کې تایلېږې. 

هغه زده کړیالان چې غواړي په هر سمستر کې ښې نسرې 
ولري. تیا نه ویني چې ټول شپږ پړاوونه تېر کړي؛ ؛ کولای شي 
چې له لاندې تگلارې کار واخلي: 

.١‏ . له يادولو پوه ورڅ وروسته هر درس مرور کړي. 
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پینځم څپرکی: مغز او حافظه 


۲ له یادولو یوه اونۍ وروسته بیاځلي هغه مرور کړي. 
۳. له دوهم مرور یوه میاشت وروسته مطالب بیا مرور کړي. 
.٤‏ د سمستر له پای ته رسېدو وروسته او له ازموینې وړاندې 
دې مطالب بیا مرور کړي. څلورم مرور د درېو مخکینو پړاوونو 
په ترسره کولو سره ډېره ثمره لري. 
گران زده کړیالان د تکرار او مرور د قانون په رعایت کولو سره 
کولای شي په ازموینو کې مطلوبې پایلې ترلاسه کړي. څلورعمده 
دلیلونه چې زده کوونکي ژر مطالب هېروي عبارت دي له : 
: د مطالعې د زماني واحد نه رعایتول؛ 
.د هرې ورځې درس په هماغه ورځ نه مطالعه کول؛ 
.د مرور د زماني واټن نه مراعاتول؛ 
.د اطلاعاتو نه بسته بندي کول. 
ډېری زده کړیالان د درس ویلو د ناسمې تگلارې او له درسونو 
د وروسته پاتی کېدو له امله په زړه کې له درس ويلو څخه نفرت 
او کرکه لرې. همدا چاره ددې لامل گرځې چې لږ لږ له درسي 
کتابونو څخه واټن واخلي او په نورو چارو په برختېدنو خپل 
ارزښتناکك وخت له لاسه ورکوي. . حتی دا حالت په درسي ساعت 
يم لل يږي ې کي وهال د للبرو 
وخت په ټولگی کی فزیکي شتو ن لري خو روحا په ټولگي کې نه 
وي. با د ير اول سره په خبرو بوخ وي او یا په فکر او 
خیال کې له ټولګي څخه په بهر فضا کې روان وي. یا د مبايل په 


چپ- چ- خم 
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څنگه درس ووایو. چې هېر یې نکړو؟) 


او داسې ور. 
درسي مطالب د یو مقناطیس په څېر دي هر څومره چې ورته 


نږدې شئ په هماغه کچه تاسو خپل لور ته په مقناطیسي ‏ ځواک 
جذبوي او ځان ته مو لېواله کوي. هر څومره چې له درسي مطالبو 
څخه لرېوالی وکړئ او په یادولو کې یې هڅه ونکړئ ترې متنفرٍ 


نو څنگه درس ووایو چې په خپل تحصیل کې بریالي واوسو؟ 
تر ټولو اړین مهارتونه چې کولای شي په تحصیل کې په بريا 
پای ومومي په لاندې ډول دي: 


دموخې لرل: 


1 


زږ 
: 
ث: 
۵. 
95 


په درسي ساعت کې د فعال اوسېدو مهارت؛ 
په خونه کې د مطالعې برنامه لرل؛ 

دمطالمې پر وت د اړیۍ نکټو بياوست؛ 
دمطالعې پر وخت.د جوانسی تمرکز , 

ښه تغذ يه او استراحت؛ 

د ازموینې د ورکړې مهارت. 


0) 


٨‏ : َ«َ057 اي 
و سي 
:0877 پوهه مې تر هغه ځایه ورسېده چې 


په دې پوه شوم چې ناپوه یم. 


د مطالعې تعريف: 

مطالعه هغه پېچلی سیستم دی چې لوستونکی د لیکوال له لوري 

په انځوریزه یا لکینیزه بڼه رمز د ورکړل شوي پيغام بیا رغونه کوي. 

په فرهنگک معین کې له مطالعې څخه متعدد تعریفونه شوي دي. 
مطالله د لا ډېری پوهې تر لاه کولو په باز يو خیز ته په دقت 

کتل دي. له همدې امله به مطالعه تل له ليدلو. دقت او پوهېدو 


سره یوځای وي. ثږ 
مطالعه او د پوهی ترلاسه کول د په هېواد کې د پراختيا او 
پرمختگک بنسټ دی. 
مطالعه له ویلو سره توپیر لري: "0 
مطالعه د له ریښی څخه اخیستل شوی يعنی داسې رس 
يدو : کتاب کرش 
مول چې فیمیر یو پکې فعالبت وار کرښو 
00010-0-00 ٢پزړ----‏ دي. 
: موا عقا 
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مطالعه باید موخه ولري څو پوه شو چې له مطالعې څخه زمونږ 


موخه څه ده. 


0۱ 0 ببللې. 7 ١‏ ۱ 
0٥ 7‏ ز00 ئس 0 - 
1-0 8 | 


موخه: 

لکه څنگه چې د ښوونیزو شرایطو په برخه کې د موخو په اړه 
توضېح ورکړل شوه. دلته د موضوع په اړه څو موارد تکراري ذکر 
کیږي. 

.١‏ هیله او موخه دوه نېږدې کلمې خو متفاوتې دي. هيله 
لی هغه خهاتهوسېدل چي نه‌يي لږو خو موه په وضاتی 
چوکاټ کې یو مشخص او د اندازه کولو وړ یو څه ده چی فرد 
هغه ته د رسېدو لپاره هڅه کوي. او که هغه ته په رسېدو کی 
هڅه ونکړي موخه نه گڼل کیږي او یواځې یوه هیله او آرزو و 

.٢‏ خپل ځان ته له درسو ویلو څخه موخه مشخصه کړئ. 

٣۳‏ هر څومره چې موخه ستره وي هغې ته د رسېدو لپاره 


داخلي انرژي ډېریږي. 


شپږم څېرکی : و مطالمې نگلارې 


. سرو موځو له « زسېدو لپاره باید لومړی هغه په کرجب 


موخو ووېشل شي او کوچنيو موخو ته د رسېدو لپاره وخت 


وټاکل شي . 

۵. هرې جسرزتي موخې ته له رسېدو وروسته خپل ځان 
وهڅوو. 

1 هېڅکله هم ځان ته له مبهمو موخو سره د حرکت اجازه 
مه ورکوئ . 
د مطالعې اصول او تگلاره: 


لکه څنگه چې په مطالعه کې د اشخاصو سني توپیر رول لري او 
توپیر کوي. وړتیاوې هم له یو او بل څخه توپیر لري او په يو 
ټاکل شوي حد کې وي. نو په داسې شرایطو کې بايد د مطالعې 
لپاره مناسب اصول او تگلارې په نظر کې ونیول شي . څوکك چې 
د مطالبی له اصولو څخه اين خبرنیا نه اري داخاله کلس په څبر دم 
چې د سیند په لاه نږی ناست دی خو لفي کولای لهسیند څخه 
اوبه واخلي او وی څښي. له همدې امله باید په مطالعه کې هغو 
اصولو ته پاملرنه وشي چې ډاکټر حسن ملکي اصلاحیت های 
حرفه ای معلمی) د کتاب په ۹٩‏ مخ کې په مطالعه کې د اساسي 
نکاتو په اړه په لنډ ډول داسې بیان کړي دي: 
ایته ل؛ 


۲ نښه اېښودل ؛ 
۳ لنډیزول (خلاصه کول). 


یی مه0 ۵) 


له تشکیلولو څخه موخه د ټولیز کچې او جزئي مطالبو ټاکل 
دي. چې د مطالبو دا کچه په لاندې ډول ده: 
- اصلي موضوع؛ 
اصلي ټکي؛ 


- جزئي موارد. 


څنگه درس ووایو . چې هېر یې نکړو؟) 


د مطالعی شرایط: 
نپوغي تر لاله کولو لپا ېاید ماي له تلرايطً چکنو شي: په 
وړ شرایطو کې ښه مطالعه او زده کړه کیږي. چې لاندې مواردو 
ته شامل دي: 


د مطالعې ډولونه: 
مطالعه کول او لوستل بېلابېل ډولونه لري او هر یو د ځانگړیو 
موخو د ترلاسه کولو مستلزم دي. لکه: 


۱ اجمالي لوستل: 
د مطالعې په دې تگلاره کې. مطالعه کوونکی يواځې د څپرکيو 
عنوانونه او د څپرکیو ځينې عنوانونه لولي او په ټول کتاب سطحي 
مرور کوي. 
- چټک لوستل: د کتاب له موضوعاتو سره د بلدیت په 
موخه په چټکتیا سره د کتاب مرور دی. 


0) 
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شېږم څېرکی: د مطالمې نگلارې 


لبق اوستل: هغه تگلاره ده چې لوستونکۍ ټول مطالب 
زده کوي چې په وروستیو کارونو کې يې په ياد راوستل آمسانه 
دي . 


۳ تجسسي لوستل: 

دا لوستل هغه تگلاره ده چې له مطالعې وړاندې او ورسته 
لوستونکی پوښتنې طرح کوي او د پوښتنو د ځواب لپاره تحلیل او 
څېړنه کوي. دا تگلاره د یادولو ژور والی ډېروي. 


۳ انتقادي لوستل: 

دا د معانیو د تجزیې او تحلیل د څېړلو تگلاره ده. چې د مطالبو د 
ژورو یادولو. په هکله یې د سم او ناسموالي. د مطالبو په پياوړو 
او کمزورو ټکو د قضاوت او پرېکړې لپاره ترسره کیږي. 


د اجراء د څرنگوالي له نظره د مطالعې او یادولو تگلارې: 
مطالعه په بېلابېلو ډولونو صورت مومي چې زده کړيالان ورسره د 
خپلو ځانگړتیاوو او شرایطو پر بنسټ روږدي کیږي. چې لاندې 
څیزونو ته شامل دي: 


د مطالعی ځای: 

زده کړیالان له مطالعې څخه هغه وخت خوند اخلي او فیض 
ترلاسه کوي چې د مطالعې ځای بې غالمغاله او آرامه فضاء وي او 
هېڅ ډول کرکېچ شتون ونلري. ددې فضا شرايط عبارت دي له: 


.١‏ د خونې د حرارت درجه اذيت کوونکې نه وي. يعنی 
معندله وي څو د گرمۍ او يځنۍ احساس ونشي. 

١‏ په کافي اندازه په خونه کې روښنايي وي. د نور د څلا 
کچه سترگو ته زیان ونه رسوي, د مطالعې لپاره تر ټولو غوره رڼا 
د ژېړ رنگگ رڼا ده. که د مطالعې په خونه کې سپین گروپ لگول 
شوی وي په څنگگک کې يې داسې یو گروپ چې ژېړه رڼا ولري 
بند شي. د مطالعې پر وخت باید له څراغ سره په ډېر نژدې واټن 
کې ونه اوسو. بلکې د ٢مترو‏ په حدودو کې دا سې چې له شا او 
کيڼ لوري رڼا راشی اؤ د کاغُل له سطحې انمکاس وکړي. د 
لوستلو لپاره وړ تور او نیلي (آسماني شین) رنگونه دي. نو له تو 
او نیلي قلم څخه باید کار واخیستل شي. 

۳. د هوا د بدلون لپاره باید مجرا یا لاره شتون ولري. څو د 
زړې هوا پر ځای تازه هوا راشي 


د مطالمې وخت: 

د افرادو لپاره د مطالعې وخت متفاوت دی. . ځينې د سهار پر 
وخت چې انرژې لرونکي وي مطالهه کړي, . ځينې په شپه کی او 
ځينې , بیا چې هر وخت آرامه وي. د مطالعې تر ټولو ښه وخحت 
هماغه دی چې يادول پکې وشي. خو پوضانو چنې په دې اړه 
کومې څېړنې کړي په پايله کې يې د دد پې ور ١‏ وب پږږې او 
د سهار په پیلېدو له شپږو بجو وروسته د مطالعې لپاره غوره وخعت 
گڼلی دی .ډېری هغه خلک چې د شپې له ٢١‏ بجو څخه تر 


0) 


شپږم څپرکی ؛ د مطالمې نگلارې 


ناوخته مطالعه کوي په ژور خفگان اخنه کیږي. د مطالعې لپاره تر 
ټولو غوره وخت هماغه ده چې ورسره روږدي شوي پاست. په 
راتلونکو بحثونو کې دې موضوع باندې نور هم تم کیږو. 


د مطالعې مېز او سم کېناستل: 
د مطالن ېز او سم کېناستل د مظالعي له اړینو انرایطو څخه يو 
دی. چې نه مراعاتول یې د مطلوبې پایلې د نه ترلاسه کولو سربېره 
جسمي ستونزې هم په مخ کې لري. د اوږدې مطالعې لپاره د 
مناسب مېز نه شتون د بېلابېلو جسمي عوارضو لکه د ملا . مفاصلو 
او غاړې د درد او د ملا په تیر باندې د فشار راتلو لامل گرځي. د 
مطالعې مېز دې داسې وي چې د مطالعې پروخت د انسان ملا په 
بشپړ ډول له څوکۍ سره نښتې وي او دواړه لاسونه د مېز پر سر 
داسی داسی اېښودل شوي وي چې د کتاب او مطالعه کوونکي تر 
منځ واټن له ۳٣‏ تر ۴۰ سائتي مترو لږ نه وي. د څوکۍ فاصلې دې 
داسې تنظيم شي چې د مطالعې پر وخت غاړه او ملا ټيټه نه شي 
او د تعادل په حالت کی وي. څو د بدن هېڅ غړی هم د ناراحتۍ 
احساس ونلري او په مستقیم ډول په مېز او څوکۍ باندې قرار 
ولري. 

د مطالعی لپاره د څوکۍ لوړوالی داسې وي چې ورنونه د 
خونې له غولي سره په موازي ډول یا له موازي څخه لږ لوړ وي. 


|| "١ 
لر لېر‎ 
٨٢ 


د مطالعې پر وخت د کېناستلو وضعیت: 
د مطالعې پر وخت د سم کېناستلو د حالت لپاره د اورتوپيدي 
ډاکټرانو سپارښتنې په لاندې ډول دي: 
تر ټولو ښه حالت د مناسب مېز او څوکۍ ټاکل دي. څوکۍ 
دې له مېز سره نېږدې وي او لاسونه ځوړند ونه اوسی. 
له یو ساعت مطالعې وروسته له ښي څخه کيڼ او له کین څخه 
پر ښي لور بدن ته حرکت ورکړل شي. دا حرکت سره له دې چې 
لنډ دی غړو ته د وينې رسولو له جریان سره مرسته کوي. هېمڅکله 
د کتاب پر لور سر ټیټ نه شي. دوامدار په پلترۍ مطالعه ونشی او 
همدا راز د څملاستلو په حالت. په یو اړخ کېدلو په حالت کی د 
بدن غړو ته صدمه رسیږي. 


څنگه کولای شوی د مطالعې مهارتونه وروزو؟ 
.١‏ د مطلب اصلي ټکي ولیکئ (ياد داشت یې کړئ). 


0) 
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شپږم څېرکی؛ د مطالمې تگلارې 


ړن هغه څه چې لیکئ په اړه یې فکر او نمرکز وکړئ. 

.٢‏ هر هغه څه چې په موضوع پورې تړاو لري په پاد راولئ. 
٤‏ 

.۵ 


د مطالعې وخت کموي. 
د یادولو کچه لوړوي. 
١‏ مطالب او معلومات په اوږد مهاله حافظه کی ځای 
پرځای کوي. ثږ 
.۷٧‏ هر هغه څه چې وایئ له خپل شخصي ژوند سره ورته 
تړاو ورکړئ. 


۸. د اطلاعاتو راټولول آسانوي. 
دلته ځینې مهارتونه چې د مطالعې لپاره غوره او مناسب دي 
معرفي کیږي. 


د ويلو ډول: 
د ځینو زده کړیالانو د مطالعې سرعت ډېر لږ وي او په هره کلمه 
تر حد ډېر تمرکز کوي. په داسې مطالعه او له حده ډېر تأمل زده 
کړیال د موضوع انسجام له لاسه ورکوي. دې افرادو ته سپارښتنه 
کيږي چې د سرعت په چټکوالي د مطالعې کچه لوړه کړي حتی 
که یوه یا دوه نکتې له لاسه هم ورکړي. 

ځینی نور زده کړيالان په دومره چټکتيا مطالعه کوي چې 
مطالبو ته سم نه متوجه کيږي او ښه يې نه درک کوي. دا ډول 
ويل هم د نه یادولو لامل گرځي. د مطالعې د تنظيم لپاره څوره ده 
چې د مطالعې چټکتیا نه ډېره زیاته وي او نه هم ډېره کمه. د 
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ښوونې او روزنې متخصصين د لوستلو لپاره قدم په قدم د لاندې 
درې پړاوونو سپارښتنه کوي: 

٥‏ سرسري لوستل: په سرسري لوستلو کې په عنوانونو 
سطحي مرور او د موضوعاتو وېش ته توجه کيږي. يوه ټوليزه 
پوهه ترلاسه کوي چې ډېره کره نه وي. 

.: کره لوستل: په دې پړاو کې ټول څپرکی په کره ډول 
لوستل کيږي او شخص هڅه کوي چې له درک او پوهېدو 
وړاندې له یو مطلب څخه تېر نه شي. د لوستلو په دې پړاو کې 
باید له هر اړین مطلب لاندې کرښه کش ش شي او یا په های لایټ 
(رنگه مارکر ) سره په نښه شي. 

۰ بیا لوستل او بیا ځلي په یاد راوستل: : په دې پړاو کې 
شخص له ځانه پوښتنې مطرح کوي او هڅه کوي چې ځواب 
ورته ووايي. که یې ځواب ونشو ویلای معلومیږي چې نه دي 
ياد شوي. په دې پړاو کې اړین مطالب مرور کیږي. 

په بریالي لوستلو کې اړین او اساسي ټکی له موضوع سره په 
فعال ډول سخ کېدل دي: غوره ده چې د لوستلو پر وخحت د 
موضوع په هکله له ځانه ځینې پوښتنې طرح او خپله ځواب ورته 
ووايي. 

یادښت اخیستل : په پوهنتون کې ځينې ځينې استادان له اصلي 
سرچینې سربېره له نورو څېزونو هم په ټولگي کې د سرچینې په 
توگه کار اخلي. .ډېره اړينه ده چې په کره ډول يادښت شي, 
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ړادښت اخیستل په تمرکز . پام او دفت کې له ناسو سره مرسته 
کوي. 
د اړینو موضوعاتو د يادښت پر وخت چې د استاد له لوري په 
لکچر کې وړاندې کیږي باید لاندې ټکو ته پام وشي: 
- کلمه په کلمه یادښت ونه شی. 
: اساني ټکنې کیک او ياد شي. 
- مطالب په چټکتيیا او روښانه ډول وليکل شي. 
- يادښتونو ته د رسېدنی لپاره له نښو او سمبولونو کار 
واخیستل شي. د بېلگې په ډول د ډالر پر ځای 8. د مساوي پر 
ځای - او داسې نور وکارول شي. 


یادول: 
د انسان له ځانگړو پیاوړتیاوو څخه يوه هم د حافظې لرل دي. 
انسانان کولای شی په ځانگړو او کارنده تاکتيکونو خپله حافظه 
غښتلې کړي. یادول یو ډېر فعال سیستم دی له کار او هڅې پرته 
مطالب د انسان په حافظه کې ځای نه نیسي. د حافظې د غښتلي 
کولو ځينې تگلارې عېارت دي له: 

٥‏ نچوړول (خلاصه کول)؛ 

٥‏ دسته بندي کول (په برخو د مطالبو وېشل)؛ 


- له ځانه پوښتل؛ 
٥‏ مطالب له یو او بل څخه په واټن او فاصله کې مطالعه 
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۰ د هېرې په صورت کې د مطالبو په ساد راوسئلو کې نه 
ترهېدل او احساساتی کېدل. 


ليکل: 
د مطلب لیکل کومه وړتیا نه ده. دا تصور چې ځينې د لیکلو وړتیا 
لري او یټ يي نه لي ناسم تصور دئ» بلکی ليکل هغه تهارت 
دی چې د نورو مهارتونو په څېر د زده کړې. تمرین او تکرار له 
امله پیاوړی کیږي. 

تاسو کمال غوښتونکي مه اوسئ چې هرو مرو به مو لومړنۍ 
مقاله له عیب او نیمگړتیا پاکه وي له دې تصور سره تاسو ښه 
لیکوال او څېړونکی کېږئ نه. دا پدې معنی نه ده چی تاسو هڅه 
ونکړئ بلکه موخه دا ده چې له ځانه واقعيت ته په کتو انتظار 
ولرئ. 


په ټولگي کې فعاله ونډه: 

په پوهنتون کې د تحصیل له اړینو موضوعاتو څخه يوه هم په 
ټولکي کې فعاله ونډه لرل دي. په پوهنتون کې له زده کړیال څخه 
هيله کیږي چې د خپلو فردي مطالعو او شته علمي اطلاعاتو پر 
بنسټ نظر ورکړي. د ښوونیزو موضوعاتو په تړاو یې نظر وغوښتل 
شي. نیوکه او کره کتنه پرې وشي. 
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د زده کړیال محور تگلاره په زده کړه کې د زده کړيال ونډې 
ته زمینه برابروي. او په درسي پروسه کې یې گډون ښوونيزو پایلو 


ته وده ورکوي. 
په درسي فعالیتونو کې د ډېرې ونډې لپاره باید لاندې ټگو ته 
پام وشي 


۷ د ټولگي په لومړۍ لیکه کې استاد ته نېږدې کېناستل. 

۷ درسي مطالبو ته چې د استاد له لوري اراثه کیږي پاملرنه. 

۷ له ځنډ پرته د هغې پوښتنې مطرح کول چې غواړئ 
ځواب يې ترلاسه کړئ. 

٩‏ له نوړو زده کړیالالو څخه له هغه کېنال. 

ددې لپاره نه اندېښمن کېدل چې زده کړیالان فکر کوي 
تاسو غواړئ چې مطرح شئ. 

1 مه هېروئ. هر څومره چی فعال گډون ولرئ په هماغه 
کچه به راخت یاستن 


۷ تر ټولو کوچنۍ بريا ته هم ارزښت ورکړئ او هڅونه 
وکړئ. 

۱ په ځان سختي کوونکي مه اوسئ چې دا پروسه تدریجي 
روانه ده او ډېر وخت غواړي. 

۷ که د ونډې اخیستلو په هکله کومه ستونزه لرئ. مشوره 
وکړئ. 
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: : 
څنگ درس ووابو ٩‏ چې ۸م یې کرم 0 


د مطالعی پر مهال بد عادتونه: 
ځینې عادتونه چې د مطالعې ثمره کموي او یادولو ته زیان رسوي 
عبارت دي له: 


له ملگرو سره مطالعه کول: 

ځينې له خپلو ملگرو سره مطالعه کول تمرينوي او غوره یی 
زار هراي و 
نه لري. . وخت ضايع کوي او د مطالعې برنامه ماتوي. 


د موسیقی له اورېدولو سره په یو وخت مطالعه: 
په دې حالت کې مغز دوه بوختیاوې لري . یوه د مطالعې او بله ْ 
مسل د اورېدلو چې د فکري تمرکز د نشتوالي لامل گرځي. 
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ناوړه چاپېریال یا ځای: 
که تاسو پر مېز او څوکۍ. گرمه یا يخه هوا کې او له شور او څوگ 
څخه په ډک چاپېریال کې یاست او ستونزه لرئ نو يوه بريالۍ 
مطالعه نشئ لرلای. 

څو شېبې وروسته چې ازموينې ته ننوځئ. ځینې زده کړیالان د 
ازموینې تر شېبې پورې مطالعه کوي. دا کار حافظې ته مضر واقع 
کیږي او اسټرس ډېروي. 


د مطالعې پر مهال خوراکك کول: 

خوراک کول او په ځانگړي ډول د غوړ او پیاوړ خوړو. مغز ډېر 
بوختوي او د مطالعې ثمره کموي. بايد له خوراک کولو په 
ځانگړي ډول له ثقیلو او درندو خوراکونو څخه وروسته قدم 
ووهۍ او ډول ډول حرکتونه ترسره کړئ. څو د مطالعې لپاره 
شرايط برابر شي. 


په یو وخت کی د څو فعالیتونو او کارونو تر سره کول: 
د مطالعې پر وخت په بل هېڅ کار هم ځان مه بوختوئ ځو مو د 
حواسو تمرکز تیت او پرک نه شي. 


د خوب په تخت کی مطالعه: 
د خوب تخت د ځجوب ځای دی نه د مطالعې. نه بايد چې د 
خوب ځای د مطالعې پر ځای ېدل شي. 
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د لارې په اوږدو کې مطالعه: 

ځينې عادت لري چې په موټر یا د رېل په قطار کې مطالعه كي 
دا ډول ځابونه د سطحي مطالعې لپاره ښه خو د ژورې مطالمي 
لپاره وړ ځایونه نه دي . 


په لوړ غږ ویل: 

ځينې په لوړ غږ ویلو ته ترجېح ورکوي د مطالعې پر وخت 
همداسې روږدي شوي او خوند ترې اخلي. دا ډول مطالعه د لا 
ډېر تمرکز لامل گرځي چې هم بينايي (د ليدلو حس) او هم 
سمعي (د اورېدلو حس) بوختیږي. خو په داسې مطالعه کې ډېره 


انرژي لگيږي او مطالعه کوونکی ژر ستړی کیږي. 


د مطالعې پر وخت وسواس: 

مې ل9 ېد مطال ید دت یې ات روت 
داسې احساسوي چې له مخکينیو مخونو څځه يې مطالب هېر 
#یوسي اريا کي روکاوځي ١‏ ومراتر ورله روس دا توق. 
یا یې د مطالعې پر وخت د کورنۍ دندې نه تر سره کول او ورته 
نور څیزونه په یادیږي. فکري تمرکز له منځه ځی او مطالعه ښه 
پایله نه ورکوي. 
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د مطالعې او کتاب ویلو کچه: 

د مطالعې کچه یو شمېرنیز شاخص دی چې د یو متغیر د وضعیت 
په پرتله د هر فرد په يو ځانگړي ځای او ځانگړي زماني پېر 
(دورې) پورې تړاو لري. د مطالعې کچه د فرهنگي ودې او په 
پراخ ډول په هر هېواد کې په انساني پراختیا پورې اړه لري او يو 
ټولشموله مفهوم دی. 

د مطالعې د کچې په ټیټېدو کې بېلابېل لاملونه رول لري له 
هغی جملې د کتاب خپرولو بازار. د کتاب صنعت او ور. فرهنگي 
اختلاف بل لامل دی چې د کتاب ولو او مطالعې پر فرهنگگ اغېز 
لري. 


په ټولنه کې د کتاب او کتاب ویلو رول: 

کتاب د بشري تجربو. ذهني خلاقیتونو او د انسان د اوږد مهالې 
زده کړې محصول دی. کتاب د پوهې د لېږد او د ښوونې اړين 
توکی دی. 

د فرهنگي پرمختگک له معیارونو څخه یو د ټولنې د افرادو په 
منځ کې د کتاب مطالعه او په مطالعه روږدي کېدل دي. د کتاب 
ویلو د فرهنگک په برخه کی د مطالعې د عادت پر ثبات يو له 
اغېزمنو فکتورونو څخه غه امکانات او فرصتونه دي چې په دې 
برخه کې رامنځته شوي دي. لکه د کتاب ژباړه. مخکتنه . د کتاب 


نړیوال نندارتونونه او داسې نور. 
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په ټولنه کې د ښځو په پرتله نارینه ډېر کتاب وايي. ۰ په منځنۍ 
کچه زمونږ د ټولنې ۸.٨‏ سلنه خلک په مجازي فضا کې برېښنايي 
(الکترونيکي) کتابونه مطالعه کوي .د کچه د ټولنې د هغو خلکو 
ترمنځ چې د مطالعې اهل دي (استاد. زده کړیال. فرهنگپال اب ) 
۲ سلنه ډېره شوې ده او د ډېرېدو په حال کی ده. 

زمونږ په هېواد کې د کتاب ویلو او مطالمې فرهنگ ډېر 
کمزوری دی چې باید نه وای. په تېرو کې به دا فرهنگگ په دوديز 
ډول څارل کېده او د شپې به دابشاتونو اد نورو څیزونو په ویلو 
بوختېدل تر دې چې د ويده کېدو وسیله به يې وه. خو اوسمهال 
چې شرایطو په بشپړ ډول بدلون موندلی او امکانات ډېر شتون 
لري په اړینه کچه له دې فرصت څخه گټه نه اخیستل کيږي. په 
هېواد کې د مطالعې د فرهنگگک په کمزوري کېدو زيات دلائل 
شتون لري چې ډېری یې تبر خوړلي اقتصاد. په ټاکلو توپیرونو او 
کمزوري مدیریت ته متوجه دي. 

زمونږ د هېواد په ځوانانو ټینگار کيږي چې په سالم فکر او ژور 
لیدلو د کتاب ویلو او مطالعې فرهنگک پياوړی کړي. باوري او 
مثبت اندي واوسي. 


په کور کې مطالعوي برنامه: 
په کور کې مطالعوي برنامه په یادولو او نه هېرېدو کې له لاندې 
ښکن څخه برخمنه ده: 
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شېږم څېرکی: د مطالعې تگلارې 

۱ .په کور کې د مطالعوي برنا 
د ضایع کېدو مخنیوی کوي. 

: د مطالعې سم عادتونه منځته راوړي. 


مې درلودل مود وخت او انرژي 


۳. د مطالعيې او ورو دندو وختونه تنظیموي. 
# د مطالمې د وضعیت څېړل خپله یړول راښځه کړي. 
ن. . له برنامې څخه د برنامې سرته 


رسول ډېر اړین دي. 
از مطالعوي برنامه بايد ساده 


او د انعطاف وړ وي. څو په 
تدريج ستاسو له وضعیت سره همغږې شي. 

۷ . له کوچنیو فرصتونو هم د مطالعې او له وخت ارزښتناک 
وخت څخه د گټې اخیستو لپاره مرسته ترلاسه کړئ. 

۸ .د مطالعې د حجم د ډېرولو لپاره په برنامه جوړولو کې بېړه 
مه کوئ. 

۹. په برنامه جوړولو کې مو د درس د مرور لپاره هم وخت په 
نظر کې ونیسئ. ځکه د هر مطلب يادول ۲٢‏ مطالعه او ٨‏ 
مرور رانغاړي. 

ز وړاندیز کیږي چې په برنامه جوړولو کې موخې ته د 
رسېدو لپاره. مطالعې او د دندو سر ته رسولو لپاره له ۴ تر ۵ 
ساعتونو پورې هڅه وکړئ. 

.١‏ حد اکثر له هرو ٠۰‏ دقیقو مطالعې او په کور کې د کارونو 


له سرته رسولو وروسته ٠‏ تر ۱۵ دقیقو پورې ځان ته د راحت او 


آرامۍ فضا وټاکئ. 


څنگه درس ووایو . چې هېر یې نکړو؟) 


.٢‏ کله چې په حال او تازه یاست. لومړی مطالعه |ر 
ستونزمنې کورنۍ دندې تر سره کړئ. 

.٣‏ ځينې زده کړیالان له ماسپښین وروسته. ځینی شپه او 
ځينې سهار د یادولو لپاره تر ټولو ښه وختونه گښي. له هدې 
امله کولای شئ چې له دې سره سم مو ځپله برنامه وليکئ او له 
خپل وضعیت سره مو هغه بشپړه کړئ. 

6 له نورو سره د خپلې مطالعې د وخت د پرتله کولو پر 
ځای باید د خپلې مطالعې له وختونو څخه ښه گټه پورته کړئ. 
۵. د برنامو تنوع او ډېر حجم د ښه کار کولو نښه نه ده. 
بلکې د ذهن د بې نظمۍ دلیل دی. 


٢‏ د یوې برنامې له پای ته رسېدو سره بله برنامه پیل کړئ. 


د مطالعې پر وخت اړین ټکي: 
په ښه او پایله لرونکې مطالعه کې لاندې ټکي اړین دي: 

0 د هر درس لپاره کتابچه چمتو او‎ .١ 
دوښ اړین ټکې پل النډ ډول پک وليک و په راتلونکنو‎ 
: مرورونو کې ترې گټه واخلئ.‎ 

۲. د پوهېدو لپاره درس ووایئ نه د مطالعې لپاره. 

۳. درسي مطالب په لوړ غږ ويل په یادولو کې اغېزمنه برخه 
لري. خو کله چې نورو ته مزاحم نه شئ. 

۴ تر‎ ٣ ډلییزې مطالعې ته د لېوالتیا په صورت کې حداکثر‎ ٤ 
تنو هغه لېوال زده کړیالان وټاکئ او په ازمایښتي ډول په يوه يا‎ 


0) 


شپږم څپرکی؛ د مطالعې نگلارې 


دوه درسي ناستو کې له هغوی سره مطالعه وکړئ. که د مطالمې 
امل او له وخت څخه ښه گټه اخیستونکي وو نو خپلو ناستو ته 
مو دوام ورکړئ. هر یو دې د درس د يوې برخې مسئول شي او 
نورو ته دې توضېح کړي. 

۵. د درسونو او کورنیو دندو له انبارېدو څخه ډډه وکړئ. 

.١‏ د مطالعوي برنامو له پیل سره یو خوا او بل خوا مه ځئ. د 
بېلگې په ډول ځان د خونې. مېز او څوکۍ په ترتيب . ټیلیفون 
کولو. مجلې ویلو او... مه بوختوئ. 

٧‏ د درض لپاره تر ټولو غوره سرچینې درسي کتابونه دي. 

۸. ټینگارکيږي چې ذهن ته د درس د مطالبو په سپارلو کې 
له مرور څخه کار واخلئ. 

۹. ښه مطالعه يعنی د درسي مطالبو د درک او پوهې لپاره له 
شته وخت څخه په بشپړه توگه گټه اخيستل. 

۰. هر موضوع او ذهني بوختیا د وخت لگولو وړتیا 
نه لري. خپل ځواک مو د اصلي کارونو لپاره سمبال او سپما 
کړئ. 

٢‏ د درس ویلو پر وخت منفي اند د پایلې تر لاسه 
کول او درسي بریاوو ته د پای ټکی ږدي. 


د وخت ضیاع: 
ډېری هغه زده کړیالان چې د درس ویلو لپاره د وخت له کمښت 
څخه شکایت کوي. که د هغوی درسي فعالیتونه وڅېړو متوجه 


څنگه درس ووایو. چې هېر یې نکړو؟) 


کېږو چې هغوی د وخت کمښت نه لري بلکې ډېر وخت ضاب 
کزې. په اقمیت کې مونږ ډېر د وخت د کمښت پر ځای د ون 
د ضایع کولو له ستونزې سره مخ یو . هغه عوامل چې د وخت په 
ضایع کېدو کې اغېزمن دي عبارت دي له: 

١‏ سطحي مطالعه. 

۲. په ټولگي کې د حواسو خفگان یا بدلون. 

۳. په بې ارزښته کارونو بوختېدل؛. 

.٤‏ د ټلویزیون لیدل. د کمپیوټر کارول. ټیلیفون کول او یا په 
مبایل بوختېدل او داسې نور. 

۵. کاري لومړیتوبونو ته نه پاملرنه. 

.٠‏ د ورزشي درسونو په کارولو کی افراط. بی انضباطی. 
فکري او کاري گډوډي. : :. : 

۷ د نن کار سبا ته پرېښودل. 


د حواسو تمرکز: 


په مطالعه کې د حواسو تمرکز ډېره اړینه او د پام وړ موضوع ده٠‏ 


چې د همدې رسالې په راتلونکي څپرکي کې توضېح ورکول 
کیږي. د مطالعې پر وخت باید لاندې مواردو ته پام وشي: 

لد جوامو له تموګلیوه طيبې چاڼه ده از نه بايد آقېښتدن 
شو باید یواځې باید هڅه وکړئ چې سمبال یې کړئ. 


0) 


شېږم څېرکی: د مطالعې نگلاربې 
٢‏ په ټولگي او کور کې د مطالعې پر وخت هغه ازک" 


یاب ڼب رخوړې يادښت کړئ او د درس یا مطالعې له پای ته 
رسېدو ورسته په کور کې هغه ترسره کړئ. 

د4رکای ځای اړ رض کې ل وکاني دس لال 
کول د حزاسو پهاتمرک ز کې اغېزمن دي . د خېل 
کې مو شرايط برابر کړئ. 

۴ د مطالعې پر وخت له اړینو نکاتو څخه يادښت اخیستل او 
لنډیز ليکل د ډېر تمرکز لپاره غوره ده. د مطالعي پر مېز ډېر 
اوسېدل او خلوت د حواسو تمرکز ښه کوي, گټه ٣‏ واخلئ. 

ه که د حواسو تمرکز درته لړ ستواوین هر نږ دمه وکړئ. ژوره 
ساه واخلئ او مطالعه ودروئ. د لږ ښکته او پورته حرکتونو په 
ترسره کولو مو ځان نرم کړئ یا یوه مڼه. خرما او چاکلېټ وخورئ 
او د اړتیا په صورت کې لږ چرت ووهئ. 

١د‏ حواسو د تمرکز ډېرېدل په مستقيم ډول د فرد د انگېزې له 
کچې سره تړاو لري. له همدې امله تحصيلي موخو ته مو په کتو د 
مطالعې انگېزه ډېره کړئ. 

۷ په خپل ځان کې له مزاحمو افکارو سره د مخ کېدو مهارت 
رامنځته او پیاوړی کړو. 

۸ په مناسب وخت کې متعادل ورزش او جسماني تحرک په 
نامو کې دارګي, خونے اږدلاات او تمرکز لپاره رواني چمتو 


والی رامنځته کوي. 


ژوند په حدودو 


0) 


څنگه درس ووابو . چې هېر یې نکړو؟) 


خواړه: 
١‏ پوهنتون ته له تگگک وړاندې سهارنی خوړل هېر نکړئ چې 
په تېرو بحثونو کې یې هم یادونه شوې ده. 

۲ هغه زده کړیالان چې سهارنی نه خوري په درسي ساعت 
کی لږ یادول او کارنده توب لري. 

ک هسک سالک وي کب. سبزیچات. هگي. لبلیات 
بادام او... خوړل مو په خپله تغذیه کې مه هېروئ. 

۴ په ورز ۹ تر ۸گیلاسه ابوه څښل د حافظی د ځواک د 
کمېدو د مخنیوي لامل گرځي. ثږ 

۵ په مازديگر کې یو وخت سپکک او پیاوړي کوونکي خواړه 
د مغز د اړتیا وړگلوکوز د تأمین لامل گرځي. 

١‏ د ذهني ستړیا د لرې کولو لپاره له ډېرو ساعتونو مطالعی 
وروسته له خرما یا شاتو سره یو گیلاس شیدې وڅښئ. د اا 
توکو د نشتون په وخت کې اوبه وکاروئ. 

۷ خواږ توکي د مغز د فعالیتونو اصلي اړتيا تأمینوي. نو د 
ازموینې په صحنه کې د استاد په اجازه له چاکلېټ يا بیسکویټ 
څخه کار وامخایي. 

۸ د مطالعې له پل وروسته د غوړ او درندو خوړو له کارولو 
څخه ډډه وکړئ او له خوړو څو ساعته وروسته مطالعه پیل کړئ؛ 
ځکه چې د درندو خوړو له کارولو وروسته د وینې جريان د 
هاضمې سیستم ته متوجه کیږي څو د خوړو له جذب سره مرسته 


0) 


شېږم څېرکی؛ د مطالمې نگلارې 


وکړي. په دې وخث کې مغز ته وينه رسېدل کميږي د تفکر او 
فکري تمرکز ځواک کمیږي. 


استراحت: 

.١‏ کله چې ويده یو زمونږ مغز نوې حافظه رامنځته کوي او 
ويل شوي مطالب طبقه بندي کوي. 

۲ . کم خوبي په ناببره ډول خپل اغېز نه ښکاره کوي. بلکې 
شونې ده چې خپل منفي اغېز د حواسو په تمرکز. . نه يادول. د 
مسئل په حل نه توانېدل .د حافظې کمښت . ژور خفگان او... 
کې ښکاره کړي. 

۳. له ۲ تر ۸ساعتونو پورې خوب په نظر کې ولرئ. 

.٤‏ د څملاستو تر ټولو غوره بڼه د قبلې په لوري څملاستل 
دي. ځکه د مثبتو او منفي چارجونو او هم د وینې د جريان د 
تنظيم لامل گرځي. 

۵. غوره ده چی د ويده کېدو لپاره ټاکلی ځای ولرئ. 

1 د امکان په صورت کې له ويده کېدو وړاندې حمام 
وکړئ چې د عضلاتو د آرامۍ او د ذهنۍ آرامۍ د ترلاسه کېدو 
لامل گرځي. 

۷ که د خوب پر وخم مزاحم افکار درته راغلل له هغو سره 


مقابله مه کوئ. 


0) 


څگه درس ووابو . چې هې بې نکړو؟) 


۸. که له ماسېښین وروسته خوب ته اړتیا لرئ له يو ساعن 
څخه ډېر مه وېده کېږئ. په ژمي کې د ورځې د لنډوالي له اسله 
د ماسپښین خوب کم او د شپې خوب ډېر کړئ. 

۹ له خوب څخه تر ویښېدو وروسته طبیعي حالث ته د 
راگرځېدو لپاره ۱۵ دفیقې په نظر کې ولرئ. د لاس او مخ په 
وینځلو او د اوبو څښلو له څښلو څخه مو طبیعي حالت ته د ژر 
ورگرځېدو لپاره کار واخلئ وروسته له برنامې سره سمه مطالعه 
پیل کړئ. 

ٍ د بېلابېلو درسونو د مطالعې تر منځ (چې هر يو لږ 
تر لږه یو ساعت مطالعه شي) له ٠‏ تر ۱۵ دقيقو پورې تفرېح 


اړینه دم 


ښوونیز او روزنیز پيغام: 
.١‏ اجازه مه ورکوئ چې کنټرول مو د بل لاس ته ولویږي او 
د خپل ځان له هوښپارولو وړاندې مو د خپل درسي وضعیت په 
ښه کولو لاس پورې کړئ. 
: مغز د ماهیچې په څېر دي هر څومره چې ترې کار واخلو 
د مغز ځواک او پیاوړتیا مو ډېریږي او د زمونږ د يادولو ځواک 


هم ډیریږي. 

۹ د یويشتمې پېړۍ کیلي دوامداره زده کړه ده. 

٤‏ په هر کار او په ځانگړي ډول په تحصیل کې د بريا شرط 
په کار پسې کېدل دي. 


0)) 


0) 


ړم څېرکی؛ د مطالعې نگلارې 


۵. ځان سمبالول مو په ټولو کارونو کې تجربه کړئ. 

.١‏ ورزش مه هېروئ اسلیم عفل په سالم بدن کې ده). 

.٧‏ له اهمال او سستۍ څخه ډډه وکړئ او د نن ورځې کار 
سبا ته مه پرېږدئ. 

.٨‏ هوښیار په خپلې هڅې او کوښښونو تکيه کوي. خو ناپوه 
په خپلو سترو سترو هیلو. 

۹. فرصتونه له لاسه ورکول اندېښنی رامنځته کوي. 

طالب العلمان په دنیا کې عزت ته رسي او په آخرت کې بريا 
ته. د هرې ستونزې لپاره د حل لاره شتون لري او يوه له هغو 
تگلارو څخه چې تاسې کولای شئ د هغې په مرسته هغه درسونه 
چې لېوالتیا نه ورته لرئ په ډېره لېوالتیا مطالعه کړئ. هغه دا چې د 
بو درس په ټولگي کې له حضوز څخه وړاندې کتاب ته 
وگورئ او هڅه وکړئ چې د اړوندې موضوع په هکله خپل 


اطلاعات راټول کړئ. 
همدا راز په یادولو او په یاد راوستلو کې له انگېزو څخه کار 
واخلئ. یوه ښه تگلاره ده لکه: 


یوه ډله زده کړیالان چې ټلویزیود ته گوري یا له خپلو ملکگرو 
سره خبرې اتری کوي تل خوښ وي؛ خو کله چې له کشاب او 
مطالعی څخه ببحث کیږي جدي او اندېښمن کيږي. د حافظې او 
يادولو په اروا پوهنه کې رپل کیږي؛ هغه مطالب 1 
پاروونکی اړخ لري په حافظه کې ډېر و ېږ پټ 
راوستل کیږي ؛ ځکه پارېدنه . لېوالتیا او تمرکز : 


څنگه درس ووایو . چې هېر بې نکړو؟) 


د ننوتو لامل گرځي. د بېلگې په ډول له تاسو پوښتل کيږي چې 
خپل لس کاله پخوانی ټولگیوال مو په یاد دی؟ تاسو واي چې. 
نه ؛ له تاسو پوښتل کیږي: هماغه چې دوه زامن يې لرل. تا وايئ: 
نه. نه مې يادیږي؛ هغه چې پلار يې درزي (خپاط) وو. تاسو يې 
بیا هم په ياد نه راولئ. خو کله چې درته وويل شي: هماغه چې 
کور یې اور واخیست. یو ځل مو په ذهن کې ټول څیزونه ژوندي 
کیږي؛ دا ځکه چې اور اخیستل پاروونکی او اغېزمن اړخ لري. 
که څه هم اور اخیستلو په تاسو کې یو منفي پارېدنه رامنځته کړې 
وه. خو په هر حال هماغه پارېدنه لامل گرځی تاسو د هغی 
اورلگېدنې خاطره په ښه توگه ذهن ته وسپارئ. په هسدې کې 
تاسو کولای شئ ددې لپاره چې درسي مطالب ښه او ډېر ذهن ته 
وسپارئ له کتاب سره عاطفي او تاي اړیکه ټینگه کړئ. 


مطالعه ته زیان رسوونکي عوامل: 
هغه عوامل چې مطالعې ته زیان رسوي او د یادولو د کمښت لامل 
گرځي عبارت دي له: 

١‏ تر حد ډېره مطالعه: 

له يادولو او مطالعې سره سخته لېوالتیا د ستاینې وړ ده. خو کله 
ناکله له حد څخه ډېره مطالعه د فرد د ستړپا لاسل گرنځي او له 
ځانه عصبي غبرگون ښپي. دا غبرگونونه خپل ځان او شاوخوا 
خلکو ته ځوروونکي وي او له مطالعې څخه د شخص د کرکې 
لامل گرځي. په ورځ کې ۴ ساعته مطالعه بسنه کوي. خو د اړتیا په 


شپږم څپرکی؛ د مطالمې نگلارې 


ورت کې کولای شو د تمرین په واسطه دا وت ډېر کړو او 
کچه یې په اونۍ کې له ٠۰‏ تر ۹۰ دقیقو پورې لوړه کړو. 

۳۲ د ذهن او بدن استراحت ته نه پاملرنه: 

په اوږد مهاله حافظه کې د ويل شویو مطالبو ثبتول وخت ته 
اړتیا لري. یادول یوه تدریجي چاره ده په مخکنیو زده کړو باید په 
کراره. کراره نوې زده کړې ورزياتې شي. او تر منځ يې کلک 
ټړون رامنځنه کړل شي» ارواپوهان د هېرېدو عنده لامل د پخوانیو 
زده کړو په یاد راوستلو کې د نویو زده کړو تداخل دی. 

۳ د یادولو د تحکیم پړاو ته نه پاملرنه: 

د یادولو ځای موندلو په پار اړين وخت ته د تحکيم پړاو 
وايي. ذهن هغه کتابتون ته ورته دی چې په هغه کې اطلاعات 
ترتیبیږي» که په مرور سره اطلاعات وردننه شي په ناخودآگاء ډول 
دا مطالب له پخوانیو مطالبو سره اړیکه نیسي او په مناسب ځای 
کې خوندي کیږي او د په ياد راوستلو پر وخت آسانه ياد ته 
راځي ؛ که اطلاعات بې نظم او بې ترتیبه دننه شي په ښه ډول نه 
تنظیميږي او په اړین وخت کې ياد ته نه راځي. 

۴ په ساده مطالبو د مطالعې پیل: 

هغه زده کړیال چې د مطالمې پر وخت پرانرژي وي ساده 
مطالب لولي او کله چې ستړی کيږي له سختو مطالبو سره مخ 
کيږي نو د ذهن د ستړیا له امله د تمرکز په نه شتون اخته کیږي. 
مطالب نه درک کوي ستړی او زړه توری کیږي.بناء اړينه ده په 
بټل کې چې پرانرژي وي د سټونزمنو مطالبو مطالعې ته مخه شي. 


څنگه درس ووایو . چې هېر بې نکړو؟) 


۵ه پر لاره د تللو پر مهال مطالعه: 

په لاره تلل د ستړیا او د مطالعې د وخت د کمولو لاسل 
گرځي. پر لاره د تللو پر مهال مطالعه کې د تمرکز کمښت يوه له 
اړینو ستونزو څخه ده؛ ځکه پر لاره د تللو پر مهال شخص د 
چاپېریال له حوادثو څخه د خپل ځان مواظب او مراقب وي. 

7 په های لایټ سره کرښه کاږل: : 

که څه هم ډېری زده کړیالان او مطالعه کوونکي د مطالعې له 
دې تگلارې څخه گټه پورته کوي او خوند ترې اخلي خو د ليکو 
لاندې کرښه تېرول ذهن تنبلوي او اجازه نه ورکوي چې حافظه 
ذهن ته د سپارلو لپاره ډگر ته را ودانگي .له همدې امله له های 
لایټ او د مطالبو لاندې له کرښی کاږلو څخه په خپله ژبه د لنډیز 
او نچوړ اخیستل غوره دي'. او دواړه موارد په یادولو کې اغېزمن 
دي. 
څو اړینې نکتې: 
ځینې زده کړیالان د تجربې او په خپله ځیرکتیا د تکیی له لاری د 
وخت په تېرېدو د ډېرو لول او له هېرېدو حسیا دال ه 
بلدیږي. ممکن د فرا شناخت له اصطلاح سره به بلد یاست. فرا 
شناخت یعنی انسان پوهیږي چې څه ډول پوه شي. د همدې لپاره 
ځینې زده کړیالان په خپل ځان کې یو نغاړلی ځواک لري او په 


' ۸٨۸/۰32. 
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شپږم څپرکی : د مطالمې تگلارې 


تدريج د وحت په تېرېدو سره په دې مسئله پوهیږي چی له څنگ 
او له کومو لارو باید د زده کولو لپاره گام اوچت کړي. 
يعنی هغوی په خپله څنگه یادولو باندې متمرکز کیږي. له نورو 
زده کړیالانو سره ددې زده کړیالانو توپیر دا دی چې په يو ډول 
یې خودآگاهۍ ته لار موندلې چې په واسطه يې په ناخود اه 
ډول د یادولو او په یاد راوستلو تگلارو باندې پوځیږي» په داي 
حال کې چې نور همزولي یې له خپلې کمزورتیا څخه سرټکوي. 
د نه ستړي کېدو او له مطالعی څخه د ناخوښۍ لپاره دی 
لاندې تگلارو ته پاملرنه وشي: : : 
.١‏ له لیکلو پرته لوستل 
٢‏ لۀ اړيلو ټکو لاندې کرښه وستل 
۳. حاشیه لیکل 
.٤‏ لنډیز لیکل 
۵. کیلي اخیستل (د اړینو او څرگندو ټکو يادښتول). 
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سبا ته مه پرېږدئ او وخحت ۳ي 


ټول افراد د أآ7 او فعالیتونو د تر سره کولو لپاره په خپل 
ژوند کې برنامه جوړولو ته اړتیا لري چې دا یو اړین اصل شمېرل 
کیږي. له برنامې پرته هېڅکله هم نشو کولای مطلوبو پایلو ته 
لاسرسی پیدا کړي. یو زده کړیال هغه وخت بریالی دی چې خپل 
تحصيلي ژوند له برنامې سره پیل او وخت مدیریت کړي. 


په برنامه جوړولو کې د زده کړیالانو ستونزې: 
زده کړیال باید د برنامې جوړولو لپاره په لومړي قدم کې ستونزې او 
ننگونې په نښه کړي څو په په پلي کولو کې یې له ستونزې سره مخ نه شي. 

د برنامې جوړولو او د وخت د مدیریت په برخو کې د زده 
کړیالانو تر ټولو مهمې ستونزې عبارت دي له: 

۱ تحصیلي بې برنامه گي: : زده کړیال د خپلو ورځنيو . اونيزو 
او میاشت شتینو فعالیتونو د ترسره کولو لپاره هېڅ برنامه نه لري. نه 
پوهیږي چې په یوه ورځ کې کوم فعالیتونه تر سره کړي په اونیو او 
میاشتو کې همداسې. 


۲: د ٩‏ 
ي 
٨ :‏ که 


څنگه درس ووایو؛ چې بر يې لکړو؟) 


۲ د وېشنیزې (توزيعي) برنامو پر ځای د لنډو او متراکمو 
بونامول لرل: عملا ليدل شوي چې زده کړيالالو د سمستر په 
اوږدو کې درس نه وي ویلای. تفرېح . مزې او چړچې يې کړي او 
د سمستر په پای کې په بېړه او تيت پرک ډول د درسي توکو په 
جمع کولو او متراکمو فعالیتونو په ترسره کولو لاس پورې کوي. 

۳ د برنامی جوړولو مهارت نه لرل: ډېر لیدل شوي چې زده 
کړیالاڼو په څلونر برنامې جوړې کړي خو په سرته رسولو يې نه 
دي توانېدلي ځکه چې د برنامې جوړولو مهارت یې نه درلود. 

۴ د سالم ژوند له سبکت سره د برنامو نه همغږي: ډېری زده 
کړیالان کورنۍ دندې د شپې وروستیو یا نيمې شپې ته پرېږدي 
چې دا مسئله زده کړیالانو ته وروستۍ ډېرې ستونزې رامنځته کوي. 

۵ په پوهنتوني او تحصیلي فعالیتونو کې د لومړیتوبونو 
نشت: په ډېری پوهنتونونو کې د وخت تېرولو لپاره زمینه مساعده 
ده چې شونې ده په هغو کې زده کړيالان شامل شي. له ملگرو 
سره ناسته ولاړه. په ښار کې گرځېدل. ورزش. لوبې او نور خو 


تحصیلي مسائل یې په لومړیتوبونو کې نه وي. 


د وخت مدیریت: 


زمونږ د ډېرو له ستونزو څخه پوه هم د وخت مدیریت دی. البته ځینې 


وختونه په تېروتنې سره نورې ستونزې هم د وخت له مدیریت څخه 
رامنځته شوې گڼو. 
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اووم څپرکی؛ برلامه جوړول او د وحثت مدپرپث 


د وخت د مدیریت تعریف: 

د مهارتونو هغه ټولگه ده چې تاسو سره له وخت نه په گټه 
اخیستلو کې مرسته کوي. ممکن د وخت له مدیریت څخه د گڼې 
نه اخیستلو تر ټولو څرگند دلیل دا وي چې خلک نه پوهیږی چې 
وخت څه دی؟ دوهم دلیل یې سستي او تنبلي ده. او ځينې موخه 


او انگېزه نه لري. 


وخت: 

وخت د موخې ټاکلو له نه بېلېدونکو برخو څخه ده. که مونږ 
موخه وټاکو له شک پرته چې زړه مو غواړئ په تر ټولو کم ممکن 
وخت کې هغې موخې ته ورسپږو. دلته ده چې د وخت د 
مدیریت مهارت لرل زمونږ مرستې ته راځي. له همدې امله يو له 
اړینو مهارتونو څخه چې د يو مدیر لپاره اړين دي د مدیریت 
مهارت دی (بریالی او برنامه لرونکی زده کړیال د وخت مدیریت 
کوي او مدیر پخپله وي). 


د برنامې جوړولو او د وخت مدیریت کولو لپاره بايد لاندې 
گامونه واخیستل شي : 


لومړی قدم د موخې ټاکل: موخه هغه نقطه ده چې زده 
کړیال هغې ته د رسېدو اراده لري. د بريالیتوب او بريالي کېدو 
لپاره بنسټيز گام د موځې لرل دي. په آرام فکر تصور وکړئ چې 


څنگه درس ووایو , چې هېر یې نکړو؟) 


له ٢١‏ کلو وروسته کوم مقام او مسلکي برياوې ترلاسه کړئ. په 
دې حالت کې ټول مزاحم فگزونه چې :په دې وخت کې مړه با 
ژوندي دي له ذهن څخه لېرې کړئ. همدا راز خپل ځان ته 
نېږدې موخه وټاکئ چې په هره ورځ او هره اونۍ باید کوم کارونه 
سرته ورسوئ. 
دوهم قدم موخې ته د رسېدو پړاوونه دي: تاسو چې په 
لومړي تحصیلي سمستر کې ياست په راتلونکو شپږ کلونو کې د 
ماسټري د زده کړو د ترسره کولو برنامه ولرئ. 
درېیم قدم: اوږد مهاله موخه مو په کوچنيو قدمونو ووېشئ. 
تاسو چې د تحصیل په څلورم کال کې یاست د ماسټري د کولو 
انځورگري وکړئ. 
څلورم قدم: اوږد مهاله موخې ته د رسېدو لپاره باید سږ کال. 
دې میاشتې او دې اونۍ کې کوم کار ترسره کړئ. 
پینځم قدم: موخې ته د رسېدو لپاره د احتمالي خنډونه چې 
موخې ته د رسېدو مانع گرځي له وړاندې څخه مدیریت کړئ. 
ددې کار لپاره لاندې پوښتنو ته ځواب ووایاست: 
- کوم احساسات مې موځو ته د رسېدو لپاره خنډ دي؟ د 
بېلگې په ډول: ژور خفگان. اسټرس. ناهیلي دا ټول ولیکئ. 
۰ کومې کړنې مې موخې ته د رسېدو لپاره خنډ گرځي؟ د 
بېلگې په ډول: د ملگرو او ورسره د اړیکو ډېروالی. په موبايل 
ډېره بوختیا او... دا ولیکئ. 
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اووم څپرکی؛ ېرنامه جوړول او د وخت مدپریث 


موځې ته مې د رسېدو لپاره کومو مهارتونو ته اړتيا لرم؟ 
لکه: د حواسو تمرکز . نورو ته له ! ويل او... دا ولیکئ. 

- لومړنی کار چې بايد تر سره يې کړم څه دی؟ ټول 

اوس برنامه داسې پیل کړئ: 

لومړی پړاو: یو ښه پیل ولرئ او باوري اوسئ. موخې ته د 
رسېدو لپاره ښه پیل او ښه انگېزه گټوره ده. 

دوهم پړاو: خپل خوب مو ثابت کړئ. د برنامې جوړولو او د 
وخت د مدیریت په برخه کې تر ټولو مهم عملي گام د خوب د 
وخت ثابتول دي. که خوب ثابت نه وي د برنامې جوړولو امکان 
شتون نه لري. 


وص سوه ٍ 
. ا٢ر‏ سو سات 
يم ۹ کاددداو 0 
يوی ٢‏ 0 داد 8 و ې 
٩۱٣‏ 1 - 
7 
0# 


۸و د غوراك او ٢"‏ 


بجې د خوب لپاره تنظيم کړې وي. د 
پوهنتوني فعالیت لپاره ۴ ساعته گټور 
وخت لرۍ. 
د سهار له ۸ ېجو وړاندې د سهار خواړه د 
ځواک لامل گرځي. 


د ژوند شرایطو ته مو په کتو د خوب د وخت غوره تقويم 
عبارت دی له: 
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څنگه درس ووایو . چې هېر یې نکړو؟) 


شئ او د سهار ١‏ بجې پاڅئ. هڅه وکړئ چې د 


١‏ بېجې ويده 
کْ او د سهار له ۷ ېجو څخه وروسته 


شپی له ٢١‏ بجو وروسته ويښ 
ویده نه اوسئ. 

په یوه لس کلنه دوره کې په ۱۵ زره ککسانو شوې څېړنه ښبې 
چی په هغو افرادو کې چې د شپې له ٢‏ ېجو وروسته ويده کيږي 
۴ سلنه د ژور خفگان شونتیا پکې ډېره ده او ٠٢‏ سلنه د اضطرات 
د تجربې شونتیا ډېره ده. 

د د سهاو لد ٧‏ بجو وروسته هم ويده اوسو نو ۹۰ سلنه په 
خوب لیدلو کې یو. په دې معنی چې ٠٩۰‏ سانه مغز فعال وي او 


ستړي پاڅیږو. 
ډېری زده کړیالان د سهار خوب خوښوي. سره له دې چې په 
ځلونو یې پرېکړه کړې چې سهار 


وختي پاڅيږي بريالي شوي نه 
دي. څو کوچني تمرینونه 
وازمایئ. کوک شوی ساعت مو 
لاسرسي ته مه ږدي له ځانه يې 
په یوه لېرې نقطه کې کېږدئ چې 
د بندولو لپاره یې اړ شئ د خوب ۳ 
له ځاپه لرې شئ. د زلگف له بندولو وروسقه سمدلاسه خېل ناخت 
تنظيم کړئ. دا په دې معنی ده چې هغه ځای ته د بيا ورتلو اراده 
نه لرئ: هله وکړئ له ویښېدو وروسته تر پو مناحعت پورۍ په هغۀ 
ځای کې مه اوسئ چې هلته ويده وئ. که يوه اونۍ دا ټکي 


0) 


اووم څپرکی : برنامه جوړول او د وحث مدپریث 


رعایت کړئ ستاسو بدن د خوب له دې وخت سره روږدی کیږي 
و کولای شئ هغه تکرار کړئ. که په لیليه کې ژوند کوبن په 
جرئت سره مو له خپلو اطاقوالو څخه وغواړئ چې د ټولیز ژوند 
قوانین رعایت کړي او له تاسو سره يوځای شي. 

درېیم پړاو: د سهار د لمانځه له اداء وروسته د خپلو کارونو 
ترسره کول چټک کړئ. د کار د وخت ثابتول د وخت د مدیریت 
له اصولو څخه یو دی. 

څلورم پړاو: هڅه وکړئ د خوراکك وخت هم ثابت کړئ. 
سهارنی هرومرو وکړئ. سهارنی د سهار له اوو بجو وړاندې او 
ماښامنی د شپې له اتو بجو وړاندې غوره ده. تجربه ښيي ؛ خلک د 
شپې برنامې د شپې د ډوډۍ له خوړو سره تنظیموي او تر هغو چې 
د شپې ډوډۍ ونځوري برنامې نه پیلوي. که تاسو له ۸بجو 
وړاندې د شپې ډوډۍ وخورئ او فرضا ٢١‏ بجې د خپل خوب 
وخت تنظیم کړئ نو د پوهنتوني فعالیتونو لپاره به ۴ ساعته وخت 
ولرئ. 

که سهارنی له ۸ بجو څخه وړاندې وي د ژور خفگان د شونتیا 
د کمولو سربېره د ښوونيزو فعالیتونو لپاره د انرژي او ځواک د 
رامنځته کېدو لامل گرځي. راپورونه ښيي چې ډېر شمېر زده 
کړیالان سهارنی په جدي توگه نه تلقي کوي او لېوالتيا نه ورته 
لري. 

پینځم پړاو: په برنامه کې ورزشی فعالیتونه ولرئ. تر ټولو غوره 
وخت یې د مازديگر له ۴ بجو څخه د شپې تر ۸ ېجو پورې دی. 


0) 


څنگه درس ووایو . چې هېر یې نکړو؟) 


بدنی فعالیت ته مو له لیلیې یا کور څخه په لنډ واټن کې ځای 
غوره کړئ څو د واټن وهل مو ډېر وخت ونه نیسي. 

شپږم پړاو: له ویدېدو تر ویښېدو. درې تر څلورو ورڅو پورې 
مو خپل فعالیتونه په ازمایښتي ډول ثبت کړئ وگورئ چې ستاسو 
څومره خت ضایع کیږي. 

ځينې له لاسه وتلي وختونه له:-ټیلیفون. راډیو او ټلویزیون. په 
هغو چارو کې بې ځايه مداخله چې مونږ پورې تړاو نه لري. ډېرې 
خبرې. د کتابونو مطالعې. په غیر مهمو او اړینو کارونو بوختېدل. 
له برنامې پرته لیدنې. . موسيقۍ. د کارنده توکو په ټاکلو کې غور نه 
کول. بې گټې تگک او راتگک. د بې گټو مجلو او مطالبو مطالعې. 
تنبلی. ډېر خوب. برنامه نه لرل. بی نظمی او ناسمو عادتونو څخه 
عباری دي. : 1 


د برنامې جوړولو اصول: 
لومړی اصل: په ۲۴ ساعت وخت کې مو خپل ټول فعالیتونه د 
وخت په درېو کټه گوریو په دقت تفکیک او تنظيم کړئ. 

دوهم اصل: خپلو ورځنیو فعالیتونو ته مو برنامه جوړه کړئ. 

درېیم اصل: د برنامي اجرايوي ضمانت ولرئ. که ستاسو 
برنامه په یوه ورځ کې پلې نه شوه. له درس څخه بهر فعالیتونه مو 
محدود کړئ. 

څلورم اصل: د ٠٢‏ تر ٠‏ سلنې عبارت بیانوي چې افراد خپل 
#اساله وخت په هلو چارو کې لګرې چې د غدوی پا ژوند کې 
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اووم ځپرکی: برنامه جوړول او د وخت مدیریت 


سلنه اهمیت لري. ډېری زده کړیالان خپل ډېر وخت په داسې 
ارو لگوي چې په ژوند کې بې گڼې دي. . لکه: ټولنیز اړیکې. 

بی پایلې فعالیتونه او بې گټې لوبې. .هخه وکړئ څو خپل ٠٢‏ سلنه 
دت تو په دې ارو کې ولگړئ. 

پینځم اصل : لومړی کار بیا مزد. لومړی هغه فعالیتونه ترسره 
کړئ چې نه یې خوښوئ» . وروسته بیا د خپلې خوښې فعالیتونه . . 
بېلگې په ډول : لومړی درسي تمرينونه حل کړئ وروسته مو خپل 
اپمېل وگورئ او یا یا ټولنیزو شبکو ته دننه شئ. 

شپږم اصل: : یواځې د ورځې د یو ساعت په لرې کولو چې په 
ی کال کې ۵ ساعتونه او بشپړې ۳۲ ورځې کیږي. کولای شو 
ډېر زیات کارونه ترسره کړو. 

اووم اصل: خپلو بدلونونو او همغږیو ته پام وکړئ. د اونۍ په 
اوږدو کې د شپې بېلابېل چمتووالي تجربه کوو؛ کله ډېر تر او تاز 
او ځواکمن یو. کله ډېر تمرکز او کله د حواسو په گډوډۍ او ډېر 
په تشویش کې يو. هڅه وکړئ ستونزمنې دندې هسدا راز هغه 
درسونه مو چې ورته لېواله نه یاست په داسې وخت کې ياد کړئ 
چې ډېر ځواک. تازگي او تمرکز لرئ. 

اتم اصل: :کله ناکله مو خپل ځان له ديد څخه لرې (غيب؟ 
کړئ. په دې وخت کې کولای شئ په برنامو مرور وکړئ او شاته 
لویدلي کارونه وران لخ 

نهم اصل: منظم استراحت ولرئ؛ منظم استراحت کولای شي 
تس کې د ځواک د تجدید لال وگیځي او تاسې د را ' 


څنگه درس ووابو.: چې هېر بې نکړو؟) 


دروند کار لپاره تل چمتو کړي. یو متل وايي چې: څوک چې د 
استراحت او رخصتۍ پر وخت کار او تحصيل کوي د کار پر 
وخت به رخصت او ولاړ وي. 

لسم اصل: یو کار چې پیلوئ سر ته یې ورسوئ او هېڅکله هم 
د هغه له بشپړولو وړاندې په بل کار او نوې پروژې پسې مه ځئ. 

یوولسم اصل: له سوځېدلو وختونو څخه کار اخيستل. مونږ 
ټول په خپل ژوند کې ډېر وخت په انتظار کولو کې لگوو 2 
بېلگې په ډول یو ښاري انسان خپل وخت موټر. ترانسپورټ او 
نورو ته په انتظار تېروي. دې وختونو ته برنامه ولرئ. 

دولسم اصل: څارونکي اوسئ. که په لومړۍ اونۍ کې برنامه په 
بشپړ ډول ترسره نه شوه؛ بیاڅلي برنامه جوړه کړئ د برنامې د سرته 
رسېدو خنډونه وپېژنئ او لرې یې کړئ. 


0) 


0) 


فکر د ژغورنې د چتر (فراشوټ) 


په څېر دی تر هغو چې حلاص نه 


زمونږ په ورځني ژوند کې بریاوې زمونږ په ورځنیو چارو په تمرکز 
پورې تړاو لري. که دمطالعې پر مهال يوازې د مطالعې پر 
موضوع. د سپورټ په وخت په سپورټي فعالیتونو او همدا راز په 
ورو چارو فکري تمرکز ولرو زمونږ بریاوې به ډېرې وي. د بريا 
راز دا دی: هر کار یا فعالیت چې غواړو سر ته يې ورسوو په سر 
ته رسولو کې يې یواځې په هماغه کار تمرکز ولرو. .دې لپاره چې 

له مطالمې مو خوند اخیستی وي او ستړي نه شئ بايد فکري 
قر ولرئ. ډېر وخت له لږ مطالعې وروسته ستاسو سترگې د 
کتاب پر کرښو او کلمو حرکت کوي خو فکري تمرکز نه لرئ د 
مطالعې په ادامه کې متوجه کېږئ چې څه مو په یاد نه دي . ». بېرته 
شاته گرځئ او په بیا څلي مطالعه پیل کوئ په ادامه کې يې بيا 
هماغه حالت تکراريږي او له مطالعې زړه توري او ستړي کېږئ. 
داستونزه په ټولو هغو افراد و کې چې مطالعه کوي په يو ډول 
شتون لري. دا ډله زده کړیالان شکایت کوي چې د کتاب يوه 


0) 


څنگه درس ووابو. چې هېر یې نکړو؟) 


موضوع مو څو ځلې مطالعه کړه خو باده مې نکړه او بل دا چې د 
مطالعی حوصله نلرم او داسې ور. آپا په رښتیا هم يوه موضوع 
باید څو ځلی تکرار شي څو ياده شي؟ نه ؛ ستونزه د مطالعې ې 
سمه تگلاره او د توجه په تمرکز کې ده. 

د مطالعي په بحثونو کې د حواسو د تمرکز په اړه یادونه وشوه. 
دلته ځکه توضېح ورکول کیږي چې چې د یادولو بنسټ دی. 

د زده کړې او مطالعې له اړینو شرطونو څخه يو د حواس 
تمرکز دی. د حواسو په تشتت کې مطالعه پایله بښونکې نه وي او 
نه بايد خپل وخت بې ځایه ولگوو. ښه او اوږد مهاله زده کړه د 
حواسو په تمرکز سره صورت مومي نه د حواسو په تیتوالي کې. 


د حواسو تمرکز: 

یو لوړ فکري تمرکز ته د نه لاسرسي تر ټولو مهم لامل هغه ناسم 
تعريفونه دي چې د حواسو د تمرکز لپاره ستاسو په ذهن کې شتون 
لري. ډېری تاسو په مطلق او سل سلنه په يوې ځانگړې موضوع 
فکر کول تمرکز گڼئ. په داسې حال کې چې هېڅ انسان په هېڅ 
شرایطو کې له شې کولای په بشپړ او مطلق ډول خپل ذهن پر پوه 
موضوع راولي او په هغه وخت کې پاتې ټول له منځه یوسي. هغه 
وخت او زمان چې یو انسان کولای شي په یيوه موضوع تمرکز 
ولري حد اکثر ٣‏ تر ۴ ثانیو پورې دی. تر اوسه څوک نه دي 
نوانېدلي چې ۵ ثانیې پرلپسې په مطلق ډول يواځی او يواځي په 
يوې موضوع ته وانگېري. : ثۀ 


انم څېرکی : د حواسو له نمرکز سره برپا 


زمرکز لسببي دی؛ 
مرکز نسبي والۍ په دې معنی ده چې تل داسې عواسل شتون 
لري چې تمرکز له منځه وړي. چې د حواسو تیتوالی گډل کييږي. 
داسې عوامل په دوه ډوله دي: بهرني (چاپېريالي) عواسل او 
داخلي عوامل. 

داخلي عوامل لکه نخبلات. خوبونه, هپلې , کورنۍ صتونزې. 
ټولنیزې ستونزې. اقتصادي او نورې ستونزې چې تل زمونږ په 
ذهن کې دي. 

بهرني عوامل لکه د چاپېریال شور او ځوک. د نورو شتون. 
خپله بې انډولي. کمپیوټر. ټلویزیون. راډیو او مبایل هغه وسائل 
دي چې د حواسو د تمرکز د بې نظمي لامل گرځي. 


د حواسو د تمرکز تعریف: 

د حواسو د تمرکز د سم تعریف لپاره بايد لومړی د حواسو بې 
نظمي د یو واقعیت په توگه ومنو او بیا ووایو: د حواسو تمرکز يعنی 
د حواسو د بې نظمۍ عوامل د هغو تمرینونو په واسطه چې په دې 
برخه کې ترسره کیږي خپلې ټيټي کچې ته رسول. 

له پورتني تعريف څخه د حواسو د تمرکز نسبي والی 
څرگنديږي. يعنی د هر شخص تمرکز د حواسو د بې نظمۍ د 


عواملو د کموالي له امله ډېریږي. او د هغه د ذهني او چاپېريالي 
موقعیت په بدلون سره بدلیږي. له همدې امله هېڅکله نشو کولای 
چې تل د حواسو د تمرکز له يوې ثابتې کچجې څخه برخمن اوسو. 


څنگه درس ووایو . چې هېر بې نکړو؟) 


د چاپېریال او ستاسو د ذهني شرایطو په مطلق بدلون سره ستاسٍ 
تمرکز بدلون مومي. 

همدا راز د چاپېریالي او داخلي عواملو په نسبت د افرادو نت 
منځ د حواسو تمرکز توپیر کوي. هېڅکله هم باید ځان د تمرکز په 
نلرلو او د حواسو په بې نظمۍ معرفي نکړو. ځکه چې حقيقت نه 
لري. شونې ده په یوه شېبه کې له اوسني ذهنیت او چاپېريالي 
عواملو کې د حواسو د بې نظمۍ کچه ډېره او تمرکز لږ وي. 

د داسی کلماتو کارول لکه: زه په بشپړ ډول د حواسو گډوډي 
لرم» زه ذاتا همداسې يم؛ په بشپړ ډول ناسم دي. بايد ويې نه 
کاروو. د تمرکز بالقوه وړتیا په ټولو کې شتون لري او د بلې هرې 
وړتیا په توگه کولای شو هغه په خپل ځان کې وروزو. د بريا د 
زلت کن ټاو شا تاره ار نې رايت« حراستر 
تمرکز دی. د حواسو له تمرکز پرته زده کړه بې پایلې ده. 


خپل ځان و ازمايئ چی څومره د حواسو تمرکز لرئ او څنگه 
د حواسو تمرکز کولای شئ؟ نو مونږ بايد د حواسو د تمرکز په 


طریقو پوه شو او عملي یې کړو. 


0) 


انم څپرکی : د حواسو له تمرکز سره بریا 


د حواسو تمرکز اکتسابي دی: 
ډېری ستاسو په هغو وختونو کې چې د حواسو لوړ تمرکز نه لرئ 
وايي: زه ذاتا تیت حواسی يم . همدا ناسم ذهنیث لامل گرځي څو 
و نشئ کولای د حواسو له لوړ تمرکز څخه برخمن شئ. د حواسو 
تمرکز په هېڅ وجه ذاتي نه دی. . مونږ په مغزو کې د تمرکز لپاره 
کوم ځانگړی ژن نه لرو او مونږ هېڅ يو هم نړۍ ته له مورني 
تمرکز سره نه یو راغلي. که څه هم ځينې والدین چې کله خپل 
نوی زېږېدلی ماشوم گوري چې چوشک کلک نیسي-شیدو ته 
گوري او څښي یې د حواسو تمرکز یې گڼي او داسې انگیري چې 
ماشوم یې له ذاتي تمرکز څخه برخمن دی. .په داضې حال کې چې 
د ماشوم کړه وړه د شیدو چوشک ته د محرککث لپاره ۸ 
ځواب دی او په دې کې هېڅ تفکر صورت نه مومي. ځکه چې 
تر اوسه د مغز لوړو مرکزونو د ماشوم د کړو وړو سمبالښت یې به 
خپل لاس کې نه دی اخیستی. . له همدې امله د ماشوم د کړو وړو 
دا بدلون د حواسو تمرکزگڼل بالکل بې بنسټه ده. 

هغه څه چې مسلم دي. د حواسو د تمرکز بالقوه وړتیا په ټولو 
کې دټوناازې له: بل غر امتداد ودغ کرلآی کو ده ویديد 
خپل ځان کې پرمختللې او وروزو. تاسو کولای شئ دا ټولشموله 
خصلت په خپل ځان کې وروزئ او لوړو پوړیو ته یې ورسوئ. 

هغه موم چې په مبرتې ډول نړۍ ته راځي له يو ټول وړثیازو 
څخه برخمن دي یواځې په روزنه رشد او تکامل کوي .وتاسو 
پا اوسي چي کولای دی دا جواينو د لاکز ورتڼااپه خپل مان 


0) 


څنگه درس ووابو . چې هېر یې نکړو؟) 


کې پرمختللې او وروزئ. فکر مه کوئ چې ستاسو عمر ډېر شوی 
او پا مو په خپېل ژوند کې ډېرې جسمي. عاطفي او ټولنېرې 
ستونزې لرئ. ډاډه اوسئ چې تاسو کولای شسئ د حواسو له 
اوچت تمرکز څخه برخمن شئ ؛ په دې شرط چې ددې بالفوه 
وړتیا د کارولو سمه طريقه خپله کړئ. 


د حواسو د تمرکز ټاکل: 

الف- دوه دقیقې مو خپلې سترگې پټې کړئ. خپل ذهن مو آزاد 
پرېږدئ. د افکارو او خيالونو مخه مه نیسئ . اجازه ورکړئ 
فکرونه. خاطرې او انځورونه ستاسو له ذهن څخه تېر شي يواځې 
هغه وشمېرئ. که کوم انځور یا فکر څو ځله تکرار شو هغه هم 
وشمېرئ. هغه شمېر افکار چې ستاسو له ذهن څخه تېر شول په 
۰ کې يې ضرب کړئ. کومه شمېره لاسته راوړئ؟ دا ېره 
بیانوي چې په یو ساعت کې ستاسو له ذهن څخه څو مزاحم 
فکرونه تیریږي. که په هغو دوه دقیقو کې لس فکرونه ولرئ په 
اخمالي ډول په يوه ساعت کې ۳۰۰ مزاحم فکروننه ستاسو په 
ذهن کې تبریږي او ٠‏ واحده انرژي پرې لگیږي. 

با د ١٣‏ شمېره په خپل ذهن کې ولرئ او ٧١‏ ترې کم کړئ 
۷۰۰۱٧٢‏ دا چاره لس ځله تکرار کړئ. له پاتې عده څخه 
رَ نور کم کړئ او س وگورئ چې کار مو سم کړی؟ دا یو آسانه 
د دی له رباضیکي وړتياوو سره اړیکه نه لري. که تاسو په 
بامي مز« کار ترس کړئ تاسبو اه ېه فکري شېرکنو څخه 
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سره ېریا 


رخمن باسث؛ که مو وله شوکړای پا مو په سختۍ تر سره کړ تاسو 
د فکرې تمرکز تمرین ته اړتیا لرئ. ځینې افراد په هماغه لومړني 
ټمرین کې ماته خوري که تاسو له دې ډلې افرادو څخه ياست 
احتمالا په توجه کې ستونزې لرئ او نشئ کولای کولای له هماغه 
پیل څخه په مسئله تمرکز وکړئ. که مو ښه پیل کړ او و مو نشول 
کړای چې تر پایه یې ورسوئ احتمالا په تمرکز يعنی د توجه په 
سائلو کې سئونزه ار که و له یو بهړني مرک سره فکر بل ډول 
شو او ومو نشول کړای ادامه ورکړئ د حواسو د تیتېدو او تېښتی 
ستونزه لرئ. اوس دې پوښتنو ته ځواب وورکړئ: ثږ 

.١‏ آیا د مطالعې پر وخت مو یواې سترگی پر کتاب وي؟ 
ولې مو حواس په بل ځای کې وي. ھ 

٢‏ آیا ه یکو د نه رلو له ابله له مطااعي سه نی نیله هری( 
سي پا سر؟ بې 

۳. آیا په ټولگي کې لږ کولای شئ د استاد خبرو ته غوږ 
کېږدئ؟ 

.٤‏ آیا د مطالعې پر وخت څو ځله ددې لپاره کوم څه مو 
چې ويلي وو په یاد نه لرئ شاته گرځیدلي یاست؟ 

۵ آیا ډېری وختونه په تېر یا راتلونکي کې یاست؟ 

۹ آیا اړ یاست چې د مطالعې لپاره په بشپړ ډول بې غږه 
چاپېریال وټاکئ چې ده مو شي؟ 

٧۷‏ آیا د مطالعی د پیل پر وخت ډېر وخت لگيږي چې فکر 
مو راټول شي؟ ثږ 
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که په پورته پوښتنو کې مو یوې ته ځواب مثبت وي. تاسو د 
فکري تمرکز د ښه والي لپاره تمرین ته اړ یاست. هر څومره چې د 
هو ځوابونه ډېر وي ډېرو تمرینونو ته اړتیا لرئ. 


د حواسو د تمرکز اهمیت: 

تاسو یو کار پیلوئ خو د کار په منځ کې د حواسو له تېښتې سره 
مخ کېږئ یا لاره ورکوئ. . وړاندې له دې چې متوجه شئ تاسو له 
هغه کار پرته چې قصد يې لرئ د نورو کارونو په سرته رسولو 
رخ باسښت: 

د بریا لپاره د انسان ټول فعالیتونه د حواسو تمرکز ته اړتیا لري. 
خو د هغو فعالیتونو په لړ کې چې تمرکز ته اړتيا لري مطالعه تر 
ټولو جدي فعالیت دی چې تمرکز پکې اساسي او محوري رول 
لري. .هر څومره چې په یو فعالیت باندې تمرکز ډېر وي په هغه کې 
به د بریا شونتیا هم ډېره وي. 

د حواسو د تمرکز د پیاوړتیا لپاره يوه غوره لاره دا ده چې د 
خپل کار د تر سره کولو لپاره مشخص وخت وټاکئ. 

د زده کړيالانو د تمرز ستونزې یو بل ته ته نه وي. .ځينې 
زده کړیالان د تمرکز له نه شتون څخه کړیږي. . ځينی د حواسو له 
تېښتې او ځینې بیا په توجه (پاملرنه) کې ستونزې لري. 

ستاسو ستونزه کومه ده؟ تمرکز. توجه او که د حواسو تېښته؟ 
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الف- د حواسو لېښته! ځينې زده کړبالان په نسبې ډول ښه 
نمرکز لري خو ډېر زر ځپل تمرکز له لاسه ورکوي . دا زده کړیالان 
اړ دي په نیمه شپه او یا په ډېر غلي ځای کې مطالعه وکړي. 

ځينې زده کړیالان د مطالعې پر مهال په وړوکي غږ لکه د موټر 
د حرکت او د ټلویزیون په غږ په آسانۍ سره د خپلو حواسو تمرکز 
له لاسه ورکوي. دا ډول افراد د حواسو په تېښته او له لاسه ورکولو 
باندې اخته دي. 

د حواسو د تېښتې عوامل د تمرکز نه شتون. سطحي او نسبي 
تمرکز دی. : : 

ب توجه: ځينې زده کړيالان د مطالعې د پيل لپاره جدي 
ستونزې لري دا افراد معمولا ددې لپاره چې پیل ورته ستونزمن وي 
مطالعه نه کوي او یا دا چې په پیل کې نشي کولای مطلوب تمرکز 
ولري نو د مطالعې له پيل څخه په ډېر کم وخت کې مطالعه 
پرېږدي. 

ج- تعوکز: د تمرکز له تعریفونو څخه يو د توجه ساتل دي. 
ځینې زده کړیالان مطالعه ښه پیلوي؛ خو له پیل څه وخت وروسته 
نشي کولای ادامه ورکړي نو مطالعه او زده کول پرېږدي. که تاسو 
هم دا ډول یاست ستاسو ستونزه د تمرکز نه لرل دي. څنگه بايد 
پوه شو؟ او څه باید وکړو؟ 

تمرکز: تمرکز داسې يو سیستم دی چې په يو ځل نه 
رامنځته کیږي , تمرکز ته د رسېدو لپاره لومړی د پړاوونو تېرولو ته 
اړ یو او دوهم د وخت تېرېدو ته. 
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تمرکز ته شامل پړاوونه عبارت دي له: 


د تمرکز نه شتون. سطحي تمرکز » نسبي تمرکز او ژور 
تمرکز څخه ؛ 

د مطالعې یا په ټولگي که درس ته د غوږ اېښودلو په پيل کی د 
تمرکز نه لرل عادي کار دی. ځينې زده کړيالان دې چارې ته د 
توجه نه کولو له امله مطالعه پرېږدي. لږ زغم ولرئ ډېر ژر د 
سطحي تمرکز پړاو ته ننوځئ. 

په دې پړاو کې معمولا د ځای پر ځای کولو په حال کې يو 
شا او خوا ته گورو علمي مطلب او د استاد درس ته : پا ود 
پړاو ممکن ٣‏ تر ۵ دقیقو وخت ونیسي-» له دې وروسته تاسو د 
نسبي تمرکز پړاو ته دننه کېږئ. په کرار کرار به مطلب ته لېواله 
شئ. شا او خوا غږونه او اتفاقات به په آسانۍ سره ستاسو فکر 
منحرف نکړي. بیا له ۵ تر ٧‏ دقیقو وروسته د ژور تمرکز پړاو ته 
ننوځئ . په دې پړاو کې طبیعي حرکات لکه د دروازې خلاصېدل 
او د خلکو تگک راتگک ستاسو پام نه اړوي. له ۴۰ تر ۵۰ دقیقو 
کولای شئ تاسو په دې حالت کې واوسئ. 

۲ د تفکر د ډېرولو لارې چارې: د حواسو د تېښتې کمېدل 
او د توجه تمرکز زده کړئ: دمزانخم افکارو او تصوراتو مداخلې 
ته څو ډوله تگلارې شتون لري. ځينې تگلارې له تاسو سره مرسته 
کوي چې مزاحم افکار پرې کړئ د هغو پرې کول ددې لاسل 
گرځي چې نور ستاسو خوا ته لږ درشي. 
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ځينې تگلارې به تاسو ته در زده کړي چې افکار او تصوران 
ننداره کړئ او له هغو سره کار مه لرئ ' ځيلې نگلارې ناسو سره 
مرسته کوي مه غواړئ د هغو مخه ونیسئ اجازه ورکړئ راشې او 
ولاړ شي او پای دا چې مزاحمو مو افکارو ته ځواب ورکول امګیاد 
لري؛ که خپلو مزاحمو افکارو ته سم ځواب ورکړئ نور ستاسو نه 
مزاحم کیږي. 


١‏ د خپلو پینځه گونو حواسو دقت پیاوړی 
کړئ. د تمرکز د روزنې لپاره تر ټولو ښه 
مل حېس د اورېدلو د حس پیاوړي کول دي. 


د تمرکز تگلارې: 
د حواسو د تمرکز لپاره لاندې تگلارو ته پام وکړئ: 
یی و 
اا 
کړی نا 
5 د مطالمی په ځای کې د مطالعې ټول وسائل له ځان سر 
ولرئ. 
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ه افکارو او خیالانو ته په یوه شپه او ورڅ کې ييو فرصن 
ځانگړی کړئ. 

٥‏ د پینځه گونو حواسو دفت بیاوړی کړئ. 

.1 مزاحم افکار له ځانه لرې کړئ. 

٥‏ ژور تنفس تمرین کړئ. 

ژور تنفس درې پړاوونه لري: 


:" ژوره ساه اخیستنه‎ ١ 
په ژور تنفس کې د هوا لاندې بېول د تمرکز لپاره مطلوب نه دي‎ 
مگر په لاندې شرایطو: .' ثږ‎ 
 يشن الف- آرام او غلي اوسئ: په بېړه تنفس هېڅکله هم‎ 
کولای ستاسو سږي په بشپړ ډول له هوا څخه ډک کړي. يعنی‎ 
تاسو چې هر څومره هڅه وکړئ ژوره ساه واخلئ خو دا کار په بېړه‎ 
وکړئ ستاسو سږي په بشپړ ډول له هوا څخه نه ډکیږي. بايد په‎ 
کراره سږي له هوا څخه ډک کړئ.‎ 

ب- ژور ننفس باید سینه يي وي: د ژور تنفس په پيل کې 
لومړی د سینې د قفس پورتنۍ برخه له هوا څخه ډکيږي چې په 
سطحي تنفس کې هم داسې کیږي. کوم څه چې مونږ ته مطلوب 
دي دسینې د قفس لاندينۍ برخه ده, هنڅه وکړئ د خپلې سینې په 
یوه برخه تنفس وکړئ. او په آراسۍ سره مو سږي له هوا ډک 
کړئ» په وروستیو شېېو کې مو د خپلې سینې په پورتنۍ برخه 


۲ 
1 
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وااگم) کې وړوکی درد احاسوئ. خو ولې غواړو داي 
حالت رامنځته شي؟ زمونږ د بدن سلولونه له وپنې سره مستفیمه 
اړیکه نه لري. بلکې دا اړیکه لسف پا د انساجو تر منځ اوبه 
رامنځته کوي. لنف له خوراکي توکو څخه وینه اخلي او د سلول 
په واک کې يې ورکوي او له بل لوري له سلول څخه اضافی مواد 
او وینې ته یې استوي. لنف چې هر څومره دا تبادله چټکه او ښه 
تر سره کړي د سلول سلامتیا او تازگي ډیريږي. په ټولیز ډول د 
سلول روغتیا په دوه عواملو پورې تړلې ده: 

د وینې چټکتیا او سلامي او د للف چټکتیا او سلامي. د وینې 
د جریان چټکتیا په زړه پورې تړلې ده ځو د للف چټکتیا د سینې 
د پورتنیو عضلو (دیافراگُم) په حرکت پورې تړاو لري. ژوره او 
سینه يي ساه دیافراگم ته حرکت ورکوي او دا حرکت په ژوره برخه 
کې خلا رامنځته کوي چې د للف چټکتیا پینځلس برابره کوي. 

ستاسو روغتیا او ځواني په دوه عواملو پورې تړلې: د تنفس 
ژور والی او د وینې جریان چې په ژورو تنفسونو یې ترسره کوئ. 
د للف چټکتیا ډېروئ او په پایله کې ستاسو سلولي ميتابوليسم په 
ښه توگه ترسره کیږي او تاسو د تازگي او ډېرې انرژۍ احساس 


کوئ. 


۳ د نفس ساتل: 
شاید د تنفس تر ټولو مهمه برخه همدا ساتل وي. کله چې تاسو 
په خپلو سږو کي هوا ساتئ خپلو کیسو ته فرصت ورکوئ څو د 
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اکسېجن او کاربن ډای اکساید تبادله ترسره کړي. په چټکو او 
سطحي تنفسونو کې دا تبادله ښه نه ترسره کیږي ځکه چې تاسو 
خپلو سږو ته کافي فرصت نه ورکوئ. 


۳ ژوره ساه وېستنه ": 
په سطحي او معمولي ساه وېستلو کې سږي له مسمومو موادو او 
کارين ډای اکسایډ څخه بشپړ نه خالي کیږي. ساه وېسئل بايد په 
عمده ډول دوه ځانگړي شرطونه ولري: 

لومړی دا چې په کراره او آرام ترسره شي. 

دوم دا چې د پوزې له لارې وي. خو په وروستیو شېو کې 
خوله خلاصه کړئ او پاتې هوا په فشار او د (هه) په غږ سره بهر 
کړئ. 

پاسطي ناس ويستلو د ٣٣٠۱اتر‏ 18۰7 پېږي مپلې بنیز 
ققدي سي له «واځاسس ښالې کېږې. دا ات طري هزار 
زوړوالي یو له مهمو لاملونو څخه پېژندل شوی , دئ» ژوزه ښاه 


وېستنه تجربه کړئ او خپل سږي مو له وروستۍ مسمومې هرا 
څخه هم خالي کړئ. 


ټسټ تسه 


: 
1۱ 


0) 


تر ټولو غوره درسونه مې د سختۍ پر وخت زده کړل او پوه 
شوم چې صبر یو ډول ایمان دی او پخپله یو ډول عبادت هم 
دی پوه شوم چې ناکامۍ د ځنډ په معنی ده له د ماتې. 


1۱1۱0090977 1ی!)؛ھ9ھ ا١ا7‏ 
ارزیابي کوي. غواړي چې د خپل تدریس کیفیت ته ښه والی 
ورکړي او د ازموینې په وسیله له هغو معلوماتو او پوهې څخه چې 
زده کړیال ته یې لېږدولي دي. خبر شي. .اموينه په خپله يو ډول 
زده کړه او د زده کړې تحکیم دی. ازموينه د دوه پایلو لرونکې 
وي : بريالی او ناکام. .قناعت پښونکی او قناعت نه بښونکی؛ 
اغېزمن او نه اغېزمن. با اعتبار او بې اعتبار. .استادان د ازموينې په 
وسیله د خپلې د د خپل درس کیفيت څېړي. ازموينه د پوهې او 
نوي درس تحکیم دی. په یاد مو دي چې هغه پوښتنه مو چې په 
زموينه کې ناسمه ځواب کړې وه تل مو په ذهن کې راگرځي؛ په 
ياد مو دي په کوم ځای کې چې چاودنه شوې وه له هغه ځای 
شه وي دو ې رټ در جوادته په شد وات واي 
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ازموینه: 
ازموینه د امتحان او د پوهې د هغې کچې د معلومولو په معنی ده 
چې له ښوونیزو موخو سره سم په ټاکل شوي وخت کې تدریس 
شوي د ي. ازموينه د پوهې د کچې او د زده کړيال د وړتيا د 
اندازه کولو وسیله ده. 

ښه ازموینه د پوهې تر لاسه کولو لپاره د تحرک او انگېزې 
لامل گرځي. که ازموينه پلان شوې. هدفمنده او رڼه نه وي د زده 
کړیال په ژور خفگان کې ډېروالی راولي. هڅه دې وشي څو 
امتحان صحت او اعتبار ولږي. : 

په ازموینه کې قضاوت ډېر اړین او د زده کوونکو په روان 
باندې اغېز بلندونکنی دی. که رڼه نه وي د زده کړيالانو د وړتیا 
وژنې او بې باورۍ لامل گرځي او له مضومون سره يې لېوالتيا 


کمیږي. 
په ازموینه کې اضطراب: 


په هر بدلون او د هر کار په سرته رسولو کی اسټرس شتون لري او 
په ازموینه کې له بل هر څیز څخه ډېر. اړينه ده په ازموینه کې 
اضطراب وپېژنو او له هغه سره مقابله وکړو. هر کله چی د ازموینې 
خبره کیږي اضطراب رامنځته کیږي. که ازموینه یو عملي کار يا 
شفوي وي دا اضطراب لاهم ډېر وي. 

مهمه نکته دا چې په نورمال او طبیعي حد کې اضطراب له فرد 
سره مرسته کوونکی دی ؛ ځکه: : 
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ملايم او طبیعي اضطراب د مطالعې د انگېزې لامل گري 
او د اضطراب نه شتون له حد 
گرځي. 

/ د نورمال اضطراب شون د ډېر دفت او تمرکز لامل 
گرځي او په ازموینه کې د فرد لاسته راوړنه ډېروي. بناء هغه څه 
چې. د پرد د کارکولو مراحم ري له طبيعي اوانورمال حق څخه 
سخت او ډېر اضطرابن دی. 

: له ازموینې وړاندې له نورو زده کړيالانو سره د اضطراب 
په هکله د غږېدو اغېز: له نورو سره د ازموینې او د څرنگوالي په 
اړه یې غږېدل اضطراب ډېروي. غوره ده چې د آزمويني په ورځ 
له تورو څخه لرې او.غلي کښېنی ځکله د ازسوينی اسټرس د 
وایروس په شکل له یو څخه بل ته سرايت کوي. په ځانگړي 
ډول د دهغو زده کړیالانو چې اسټرس یې ډېر دی خپله نا آرامي 
تاسو ته لېږدوي او تاسو له هغه چې ياست ډېر ناراحته کېږئ. په 
دې حال کې باید ژور او آراموونکي نفسونه واخلئ . ژوره ساء 
اخیستنه ددې لامل گرځي چې ستاسو بدن ته ډېر اکسېجن دشه 
شي او راحت شئ. 


۰ ډېر د په فرد د راحنۍ صېب 


په ازموینې پورې اړوند مهارتونه: 
ازموينې د مرتبې او جدي مطالعې لپاره ښې بهانې دي. له دې 
محرک څخه ښه گټه واخلئ او مطالب مرور کړئ. 
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هغه مهارتونه چې په ازموینه کې اړین دي په دوه پړاوونو کې 


بیالوو: 


لومړی پړاو- له ازموینې وړاندې: 
په دې پړاو کې تاسو زده کړیالانو ته سپارښتنه کیږي چې: 

٥‏ تنا خوب ووه سي ازدویتې د ثېرول و لپانو لاید د 
ازموینې په شپه ناوخته ويده نه شئ. راحت خوب او په وخت 
ويده کېدل تاسو د ازموینې په شپه نه ستړي کوي او ښې پایلې 
ترلاسه کیږي. 

٥‏ ښه سهارنی وخورئ. په کافي اندازه سهارني خواړه 
خوړل تاسو ته ډېره انرژي درکوي او په ډېر فعالیت توانېږئ. 


دوهم پړاو- د ازموینې پر مهال: 
ددې لپاره چې یوه ښه ازموینه مو تېره کړي وي باید لاندې ټکو ته 
پام وکړئ: 
۶ د ازموينې ټولې پوښتنې یو ځل له بېړې پرته دقیق ولولئ. 
۵ د هرې پوښتنې لپاره مناسب وخت وټاکئ. 
۶ د هرې پوښتنې کړنلاره په دقت ولولئ. 
لومړی آسانه پوښتنو ته ځواب ورکړئ. 
"و پوښتنو مخ ته چې ځوابوئ يې نښه کېږدئ. 
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ه کومو پوښتنو ته چې ځواب نه دی وپل شوی او نښه نه 
لري د پوښتنو له پای ته رسېدو وروسته هغو ته د ځواب ورکولو 


لپاره وروگرځئ. 

٠‏ که ناسم ځوابونه منفي نمرې نه لري ټولو پوښتنو ته 
ځواب ووایئ. 

د څو ځوابه پوښتنو لومړی هغه ځوابونه چې ډاډه یاست 
ناسم دي په نښه کړئ. 

د تشريحي پوښتنو لپاره لومړی سرڅپرکي وليکئ وروسته 
یا څپرکیو ته پراختیا ورکړئ. 


: څه مه کوئ لومړنۍ ثن واوسئ چې د ازموينې پاڼه 
تسلیم کړئ او ازموینه پرېږدئ. 

9 د ازموينې په صحنه کې مو ازموینې ته پام د دد 
وغه زده کړیالان چې خپله ازموينه يې پای ته رسولې او له 
لی پر يږي ستاسو د فکز د پربشانۍ لامل وگرځي. 
نيام ډور وې حم په نر کې وسر 

سی مات دي له: 
- ۰ په ياد ولرئ چې د ازموینې پاپلي ستاسو د شخصیت نښه 
١‏ 


نه ده ؛ 


درښ وپلی وا زده شویو څیزونو د 
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هڅه کوي نه د لومړي ځل لپاره د مطالبو زده 


مرور او تثبیت لپاره 


کولو او یادولو لپاره. 


٠‏ د پوښتنو له پای ته رسېدو وروسته يو ځل بيا خپل 
ځوابونه مرور کړئ څو ډاډ شئ له حل پرته کومې پوښتنې پانې 
شوي نه وي. 


ناکامی : 


په قاموسونو کې له ناکامۍ څخه بېلابېل تعریفونه شوي دي. د 
رمل شفرف-رلومات لال اوق 

ناکامي نسبي کلمه ده. چې موخې ته د نه رسېدو. د برنامې په 
پلي کولو نه توانېدل. هغو څبزونو ته نه رسېال چي د ورښېدر 
دي ارئ ...په دی 2د 

په ازموینه کې ناکامي د بریالي کېدو د نمرو نه ترلاسه کول 


دئ.. 


په ازموینه کې د زده کړیالانو د ناکامۍ لاملونه: 
هغه بېلابېل عوامل چې په دې پروسه کې دخيل دي لاندې 
تفکیک کیږي: ٍ 

.١‏ له ازموینې وړاندې عوامل؛ 

4 د ازموینې په جریان کې عوامل. 


0) 


نهم څېرکی: ازموینه او ناکامي 


له ازموینې وړاندې عوامل عبارت دي له: 
زده کړیالانو ورځني درسونه انبار او د ازموینې ورځې نه 
یې پرېږدي. 
- په بېړه سره د ازموینې د وخت په را رسېدو د ازموينې 
سیمینارونو . مقالو او پورتوکولونو ته مخه کوي. 
- پروخت په درسونو کې گډون نه کوي او محرومیږي. 
- د سمستر په جریان کې ناغیړي کوونکو ته سپارښتنه او یا 
له درس څخه د څو ورځو لپاره موقت اخراجیږي. 
- درسي برنامې نه درلودل. 
- په ډېرو محفلونو کې گډون کول او ورځ تېرول. 
: د ملگرو او نورو ملاتړ ته هیله درلودل. لکه د واسطې د 
پیداکولو په لټه او نورو ټولو مواردو پسې گرځېدل. ۱ 
دا ټول عوامل ددې لامل گرځي چې زده کړیال په ازموینه کې ً 
ناکام شي. 


هغه عوامل چې د ازموینې په درشل کې واقع کیږي: 
: له ډېرې بې خوبۍ سره په ازموینه کې گډون. 
- په ازموینه کې د حواسو تیتوالی. 
- د نوموړو ټکو له امله اروغي او ژور خفگان. 
: له ازموینې وړاندې غصه کول. 
په مخکینۍ ازموینه کې په نمرو نه قناعت او يا ناکامي. ! 
- په ازموینه کې وله حوادث. 1 
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: په ازموینه کې د ناوړه گټې اخبنسنې په موخه گډون چې 
نه برابریږي. 
دېنه ورته نور ډېر عوامل هم شتون لري چې د ازموينې پابلې 
اغېزمنوي. 


له ماتې او ناکامۍ سره د مقابلې تگلارې: 

کله چې زده کړیال یا د ټوللې هر فرد خپلو موخو ته نه رسیږي او 
مطلوبې پایلې نه ترلاسه کوي ناکام گښل کیږي. که څه هم د 
ښوونې او روزنې له نظره د ناکامۍ کلمه کارول مناسب نه دي خو 
معمول ده. داسې افراد په بېلابېلو تگلارو له ناکامۍ سره مقابله 
کوي. ځينې خپلو هڅو ته دوام ورکوي, . ځينې تسلیميږي او ځينې 
تر رواني فشار لاندې راځي. له ناکامۍ سره د مقابلي تر ټولو غوره 
تگالازه دا ده چې جصستې او روحي روغتهاانه: په کقدو خپله مونۍ 
وڅاري. . ژوند تل زمونږ په قبضه کې نه دی چې له ناکامۍ څخه 
په امن کې پاتې شو. .هر څوک په يو ډول د ناکامۍ مزه څکي. 
ناکامي ماتې نه ده بلکې ځنډ دی. 

1. . په یو مضمون کې د کامیابې د نمرو نه ترلاسه کول. .هغې 
مرخې نه نه رسېدل چې د ور رسېدو لپاره يې هصغ شوې وي 
اکاميې و ناکامي يزه سئونزه ده خبو خپلنې د مل لارې هم 
لري. 

۲ . وملئ چې ناکامي د ژوند یوه برخه ده. مات او ناکامۍ 
مونږ ته ډېر ځواک راکوي په دې شرط چې په اهمیت او ارزښت 
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یی پوه شو او باور ولرو. ناکامي د راتلونکې بریا او موفقیت لپاره 
یو پل دی په هغه صورت کې چې په خپل ځان کې له هغې سره 
د مقابلی جرأت وروزو. 

۳ ناکامي او ماتې د هر فرد لپاره متفاوته معنا لري. د بېلگې 
په ډول په یوه ورزشي سیالۍ کې د لوبغاړي لپاره د طلا مډال نه 
ترلاسه کېدل. ځینی زده کړیالان دوهم نمره کېدل ناکامي گڼي 
اد کتوه به مستز يا صاف کي پاتې ېد لادي. 

:َ ببلاببل افراد ناکامۍ او ماتو ته له ځان څخه بېلابېل 
۳--یب ښکاره کوي. ځينې ناراحته او عصبي کيږي. 

ځيني د خپلې ناکامۍ لاملونه نورو ته بيانوي لکه په ټولگي کې 
دی لدانندا څلله پوښنلنه وکوه او په قر فنو له کین يې پوښتنې 
سختي وې او داسې ور. ځينې هم د ناکامۍ په تکرار سره دې 
پایلې ته رسیږي چې زه په ځانگړي مضمون لکه طبي فزيکک. | 
راډیولوژي او. . کې د ویلو او زده کولو وړتیا نه لرم ځکه ناکام 
شوم. 

۵. له تحصیلي ناکامیو او ماتو سره د مبارزې لپاره هغه افراد 
چې کولای شي بريالۍ نمونه وي وټاکئ. .ځو وکولای شي 
ستاسو د بریا لپاره یو ښه ځواک وي . پوه شئ چې په سیالۍ کې 
د یو لوبغاړي ماته د ورزش د حرفې پای نه دی بلکې يو نوی | 
پیل دی. تحصیلي ماته کولای شي د یو لوبغاړي د ماتې په څېر 
وي په غوره او ډېر تمرین عمل وکړئ. 
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.١‏ په تحصیلي ناکامیو د غلبې او د هغو د مخنیوي لپاره اړینه 
د په ولو /غاناثولو نیا نه وکړئ. هغه ناسم عادتونه چې برباوو 
ته ستاسو د رسېدو خنډ گرځي له منځه یوسئ. لکه: پا ساعتونو 
ساعتونو د انټرنټ او فېسبوک کارول. د ټلویزيون لیدل. په 
گرځند ټیلیفون کې ډېرې خبرې کول. گېم او داسې نور. د 
درسي برنامو نه شتون. د ازموینې شپې ته د سمستر د درسونو سر 
په سر کول. د ورځنیو درسونو د تکرار عادت نه لرل. نورو ته د 
پناه وروړلو عادت (واسطه لرل). د کورنیو دندو تر سره کول دا 
ټول بیا کتنې ته اړتیا لري. باید بیا کتنه پرې وشي. 

۷ پر ناکامۍ د بریا بله لاره شجاعت دی . هغه خلک چې په 
گواښونکو او وېروونکو موقعیتونو کې له تشویش او اندېښنې 
پرته پر ځان د اعتماد په لرلو سره د عمل ډگر دانگي او له پخوا 
څخه ډېره هڅه کوي ناکامي يې د لا ډېر تحرکک لامل گرځي. 

۸. پیوستون او مشاوره. په ځینو وختونو کې نه شو کولای په 
یواځې ځان له ناکامۍ سره مقابله وکړو. کومکي ځواک او 
مشورې ته اړتیا پیدا کیږي. په دې صورت کې ټولگيوالان مهم 
رول لري څو مرسته وکړي. استادان. د ادارې مسئولین او کورنۍ 
هم په دې کې شامله ده. له دوی څخه د دوه ډوله مرستی تصور 
کیږي. معنوي ځواک چې هڅونه ده او رواني ځواک دی چې 
باور او هیله رامنځته کوي. : :. 

۹ د انگېزې بدلون چې د بريا کیلي ده. د ناکام يا ماته 
خوړونکي زده کړیال انگېزې هم زیان لیدلی وي. باید په خپل 


ځان کې انگېزې بيداره کړي او له نوې انگېزې څخه د زده کړو 
د لاسه کولو او د ځپلو پیاوړتیاوو د بیا ترلاسه کولو لپاره کار 
واخلي. 

۰. یو بل مورد هم له خپل ځان څخه دفاع ده. 
ږږې پر ځاۍ چې شل خل له ځانه اع وکړې عواصل دې 
وپېژني. په تېره شوې ازموينه کې دې خپل حل شوي شوي 
ځوابونه له شته سرچینو سره پرتله کړي او نیمگړتباوې دې يې 
تجزیه او تحلیل کړي. د کومې پوښتنې ځواب ناسم دی؟ دليل 
یی څه دی؟ عوامل دې وپېژ پېژني چې ولې يې د پوښتنې حل هېر 
کړی دی. نه یې دی ویلی او که پام يې نه دی کړی او داسې 
نور. خپل کمزوري ټکي ترلاسه او له نوې برنامې سره په لرې 
کولو اقدام وکړي څو په راتلونکو ازموينو کې ښه پایله لاسته 
راوړي او بریالۍ شي 

۱. وول ویر ارو دوم دمزقي کو چې صابې يه 
خپل ژوند کې څو مورده په تحصیل کړیو کورنیو کې ليدلي له 
خپلو اولادونو څخه ناسم او له حده ډېر ملاتړ دی چې له 
صلاحیت او امکاناتو په استفادې د لوړو نمرو په ترلاسه کولو 
کې فرمایشي کیږي .چې ناوړه پایلې يې د اولاه ژوند ته زيان 
رسوي. یو مورد يې په لډ ډول ذکر کیړږي؛ 

ځينې کورنۍ له خپلو اولادونو څخه د ښوونځي په دوره کې له 
مڅولې پرنه ناسم مات کونې . په ځانگړي ډول د ښوونکي. سر 
ښوونکي. . مدیرانو او ټولو هغو افرادو زامن چې په ښوونځیو کې 


0) 
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قدرت او نفوذ لري. اولادونو ته يې له هغو ډېرې نمرې ورکوي 
در ود( وتز اګڼوا جوم "اې يي اقانارودني پر 
ځای په ښوونه او درس کې ورسره مرسته وکړي کله يې چې د 
ملاتړ زمینه پای ته رسیږي او ونشي کولای مرسته وکړي نو اولاد 
يې ناکامیږي. 
داسې زده کوونکي ناکامي نشي زغملای په ناوړه کارونو لاس 
پورې کوي. ددې له جملې څخه زه د يوه یادونه کوم: يوې 
کورنۍ سړي یې له یوې ښځې درې زامن او یوه لور درلوده او له 
بلې ښځې يې يوه لوز درلوده. د دوهمې ښځې لور سره . يې ډېره 
مینه درلوده او درس ته به یې نه هڅوله نو درس به يي نه وایه او له 
وظیفوي صلاحیت څخه په گټه اخیستنه به یې د ټولگي په درجه 
"8 . کله يې چې د ملاتړ زمینه پرې شوه نو ناکامه پاتې 
شوه. هغې نجلۍ چې تل به یې په ټولگي کې دروغجنه وده کوله 
ناکامي ونه زغملای شوه ځانوژنه يې وکړه. همداسې مسائل په 
بېلابېلو بڼو زمونږ په ټولنه کې شتون درلود او لري یې. 
هیله لرم چې ځوانان د داسې ملاتړ قرباني نه شي او له هغو 
سره په مقابله دې د کورنۍ په ژوند کې ېدلون راولي او درانه 
وه ملاتړ سره د خپلو اولادونو راتلونکی له ستونزو 


مخ نه کړي. 
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د اندونو او آرامتیا ښه کول 


په ژوند کې یوه له ډېرو اړینو موضوعاتو څخه د اندونو (نظرونو) 
و آرامتیا ښه والی دی انسانان په هر حالت کې د دفکراردمغن 
آرامتیا ته اړتیا لري. په آرامه فضا کی ذهن هر ډول کار او فعالیت 


مر راس« 
آنابرږۍ اد وې 

خلک غواړي په ژوند کې آرامي ولري ؛ خو د ژوند وقايع دا 
آرامی نه پرېږدي او له منځه یې وړي۰ . مونږ دا تجربه لرو کله چې 
له کور پر کېږو سلگونه سائل ورو یا وینو چې ډېوۍ تې" 
او از لام حر تې اد 
کوچنۍ نورې واقمي چې زمولږ د آراسۍ د له منځه وړلو لامل 
گرځي .په حقيقت کې د هغو څیزونو نوملړ چې امکان لري زمونږ 
آرامي له منځه يوسي بې انتها تر سترگو کیږي. 
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نو باید پوه شو چې مونږ څنگه کولای شو خپل ځان نه آرامي 
مساعده کړو او پوه شو چې په څه پورې تړاو لري. 


مونږ څه کولای شو دا اندېښنې لرې کړو؟ 
خوشحالي زمونږ طبیعي حالت دی او مونږ کولای شو د ذهن 
آرامي د یوې موخې په څېر و ټاکو . نو د خپل ژوند د بدلون لپاره 
باید خپل ذهن ته بدلون ورکړو. د غم. له نورو څخه شکایت. 
غصې او جنگکك جگړو پر ځای کولای شو د خوښۍ او آرامۍ د 
احساس په لاه کي د بخششی او دا ملفنې افکازو پله پرېښودلو د 
باورونو او تېروتنو د سمون لپاره د خنډونو د لرې کولو لپاره گام 
ولو 

په دې حقيقت مونږ ټول باوري يو چې په کور. دفتر. 
کارځای. تحصيل. مهاجرت. د اړینو توکو په پېر او پلور کې. 
روغتونونو او نورو د خپلو ورځنیو چارو د تر سره کولو لپاره له هر 
ډول افرادو سره اړیکې پیدا کوو. په دې هره یوه اړیکه کی تل د 
قهر او غصې. کرکې. نا آرامۍ او خفگان د ښیکاره کېدو موتا 
شتون لري. 

نو اړینه ده چې خپل ذهن ته بدلون ورکړو. 


د انگېرنو سمون او کار کول یې څه ډول دي؟ 
دانگېرنو سمون د ناسمو باورونو رغول او د داخلي خنډونو لرې 
کول دي چې آرامتیا له منځه وړي. دا چاره نړۍ. ژوند او مرگگک ته 
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لسم څپرکی؛ د اندونو او آرامتپا ښه کول 


زمونږ د لیدلوري لپاره د بلې لارې د موندلو په لېوالتیا. د يواځینۍ 
موځې په څېر ذهني آرامي . بخشش ته لېوالتيا زمونږ د يواځینۍ 
دندې په توگه پیلیږي. 

د انگېرنو سمون د ارزښتونو کشفول. د اندېښنو. له نورو څخه 
د گیلو او هغو غندنو بې اعتباره کول دي چې د خپل ځان لپاره مو 
غوره کړي دي. 

د انگېرنو سمون په دې باور لرل دي چې کولای شو د گډوډۍ 
پر ځای آرامتیاء د وېرې پر ځای مینه خپل ځان ته غوره کړو. د 
لیدلوریو ښه والی عشق د خلقت په نړۍ کې تر ټولو غوره شفا 
بخښونکی ځواک گڼي. 

د انگېرنو سمون د دردناکو او وپروونکو اندونو د پرېښودلو او 
شا ته غورځولو سیستم دی. کله مو چې وېره پرېښوده په ځای یې 
یواځې عشق پاتې کیږي. 

کله چی دا اصول په خپل ژوند کې په کار واچوو. مومو چې 
روغتیا هماغه روحی آرامتیا او سمون د وېرې د پرېښودو سيستم 
دی . داسیستم .0 دی چې هره شپېه د ژوند او هغو غوره کړل 
شویو څېزونو چې غواړو په اړه یې تجربه ترلاسه کړو د ارزونې 
لپاره یو نوی فرصت دی. يعنی له وېرې؛ ارامتیا یا له گډوډۍ سره 


مه . 
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د انگېرنو د سمون اصول: 

هغه دولس اصول چې د انگېرنو د سمون لپاره د ټولې نړۍ د 
لیدلوریو د سمون په ۸۵ خپلواکو مرکزونو کې ترې گټه اخيستل 
کيږي په لاندې ډول دی: 


١‏ زمونږ د شتون جوهر عشق دی: 

د لومړني اصل په اساس زمونږ حقيقي هویت الهي دی نه مادي. 
او زمونږ د شتون جوهر هم عشق دی. خو زمونږ د وجود بله برخه 
له دې باور سره سخته مقاومت کوي. دا مقاومت زمونږ له باور 
څخه اخیستل شوی چې عشق وېروونکی گڼي او نه غواړي باور 
پرې وکړي. دا باور واي چې مونږ یواځې بدن يو. زېږېدلی يو 
څو مړه شو. او د بدن مرگ زمونږ د شتون پای دی. : 


٢-روغتیاء‏ روحي آرامتیا او سمون: 
مونږ چې په کومه نړۍ کې ژوند کوو د روغتيا کلمه يواځی په 
جسمي وضعیت پورې اړونده گڼي. د اندونو په سمون کي روغتیا 
په جسم باندې متمرکزه نه ده؛ بلکې ذهن رانغاړي او طبیعی حالت 
یې روحي آرامتیا ده. : 
کولای شو له جسمي پاهغو ناخوالو سره چې په نړۍ کې واقح 
کیږي؛ روحي آرامتیا څخه برخمن اوسو؛ تر دې چې د اېډز پا د 
سرطان په ناروغۍ اخته کس چې مرگ ته نېږدې دی کولای شی 
روحي ارامتیا ولري. سمول د وېرې پرېښودل دي. ځکه چی : 
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وېرې پرېښودل د ارام او له اراموونکو فکرونو د مالامال او له عشتق 
رخه د گډ شوي ذهن لرلو لاسل گرځي او په دې ترثبب سره 
کولای شو دا آرامتیا د ژوند په ټولو اړخونو کې احساس کړو. 


۳ وروکول او اخیستل یوشان دي: 

ډېر کله نړۍ یو نا امنه. بې رحمه او بې عدالته ځای تصور کيږي 
او باید تر هغه ځایه چې کولای شو ترې گټه پورته کړو. په دې 
باور یو کله چې یو څیز کوم چاته ورکوو نو له هغه څه چې 


مخکې مو لرل کم کړي مو دي. 


۴ مونږ کولای شو تېر او راتلونکی پرېږدو: 
مونږ باوري یو چې د ستړياء رنځ . غصې» . ژور خفگان او نورو 
ټولو علت د هرې شپې او ورځې ډېری وختونه له بخشش او تېرو 
زیانونو څخه په خالي افکارو د تمرکز کول دي. وېریږو داسې نه 
چې زیان ونه وینو ونه منل شو . گرانښت ونه لرو او له لڼه رانلونکځي 
څخه هم په وېره کې یو ځکه ویریږو چې تېر وحشتناک حالت به 
په راتلونکي کی بیا تکرار شي 

په همدې تزټیب په حال کې خوښ اوسېدل ناشوني کیږي. په 
حقيقت کې مونږ خپل ډېر وخت له راتلونکي څخه په وېره کې 
تېروو داسې چې له حال څخه د خوند اخیستلو لپاره ځای نه پاتې 
کيږي او زمونږ وخت په حال د تېر په تحمیلولو تېریږي. 

کله چې پوهېږو چې د وحشتناک راتلونکي په اړه زمونږ د ذهن 
بوختیا ب اول نای اق کان اښ ټون 
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ټول ځواکك څخه په حال کې د مينې د پراختيا لپاره کار واخلو. 
مونږ ډېر باوري یو په هغه څه چې په تېر کې پرې اخته وو تر اوسه 
پر مونږ اغېزمن دي خو په وافعیت کې زمونږ تېر يعنی هغه وخت 
چی مونږ خپل ځانونه قرباني گڼل. شتون نه لري او نشي- کولای 
مونږ ته زیان ورسوي. هغه څه چې پاتې دي هغه افکار. اندونه. 
پرېکړې او باورونه دي چې په اړه یې تجربې لرو او په شته وت 
کې پر مونږ اغېزمن تمامیږي. خو له هغه ځایه چې د ټولو افکارو 
او اندونو لامل زمونږ ذهني قضاوتونه دي. کولای شو په خپل 
اختيار د هغو خوندي ساتل یا پرېښودل و ټاکو. 


۵ اوس یواځې وخت شتون لري چې هره شېبه یې بخشش ته 
ځانگړې ده: 
زمونږ ورځنۍ تجربه زمونږ په اوږد وخت (تېر. اوس او راتلونکي) 
د باور پر بنسټ شتون لري. او وخت د قضاوتونو . غندنو او 
اندېښنو وسیله گڼي. ډېر کله مونږ داسې تصور کوو چې باید ځان 
غوښتونکي او ځان محوره واوسو او له هر څه ډېر خپل ځان ته پام 
وکړو. دا باور له مونږ څخه غواړي خپل راتلونکي امنيت ته 
اندېښمن واوسو او په هیچا حتی په خپل ځان هم باور ونکړو. 

خو دا اصل بل واقعیت مطرح کوي چې د اوږد مهال پر اساس 
نه دی او باوري چې کولای شي په هره شېېه کې داسې ژوند 
وکړي لکه چې وخت شتون لري. په دې ترتیب د وخت په اړه 


لسم څپرکی؛ د الدولو او آرامتیا ښه کول 


ټاپه شوی او تلپاتې اند له لاسه ورکوي چې هېڅ ډول بېړه پکې 


١‏ کولای شو زده کړو چې په بخشش سره د نیوکې پر ځای 
ځان او نور راته گران وي: 
مونږ ډېری وخت په اعمالو یا د بدن په کړو وړو متمرکز یو. زهونږ 
افکار په نیوکه او له نورو څخه په گیلو او د ځان په غندنه بوخخت 
دي. ډېری زمونږ په دې باوري دي چې نور نه بخښونکي کارونه 
تر سره کوي. او دا چې زمونږ امنیت په هېڅکله نه بخښلو او ددې 
چارې په نه هېرولو کې شتون لري چې څنگه شونې ده نور مونږ ته 
زیان ورسوي. دا باور زمونږ د ذهن آرامي او روغتیا له نابودۍ سره 
م وې 

له هغه ځایه چې د خپلې غصې شغلې په ورو ځلوو د نورو د 
بخښلو سیستم مو د خپل ځان په بخښلو راڅرخي. تر هغه چې نور 
او خپل ځان په بشپړ ډول ونه بخښو نشو کولای چې په خپل 
وجود کې عشق احساس کړو. 

بلاول د ارو وون . عشق کول. د نورو او ځان بخښل 
مونږ ته ددې يادونه کوي چې زمونږ د شتون جوهر عشق او مينه 
ده. شاید له بخښني سره وکولای شو د خپل ژوند واقعي موخه له 
ځان او نورو سره عشق کول وگڼو. 
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۷ کولای شو د عشق پلټونکي اوسو نه د نیمگړتیا: 

کله چې مونږ په خپلو اړیکو کی د جدایۍ شاهدان کېږو. لاما 
یې دا دئ چې احسایز باید په وزو کې عیب و لټوو. خو زمونږ 
روحاني وجود ټولې اړیکې عشق ته تللې لارې بولي. چې په 
یووالي پای مومي. او مونږ ته راښيي چې عشق کول له کرکې کولو 
څخه ډېر آسانه دي. 


۸ کولای شو داسې يوه لاره وټاکو چې په داخل کې له 
آرامتیا څخه برخمن اوسو 
تېرې تجربې ډېر وخت مونږ ته دا وېره راکوي چې هر هغه څه 
چې رامنځته کيږي د بهرنۍ اوضاع. حالاتو او افرادو له امله 
رامنځته شوي دي . په دې ترتیب باو کوو چې تل د زُبان لیدلو له 
گواښ. د نورو تر تېري لاندې راتلو او قرباني کېدو سره مخ يو. 
نړۍ ته د انگېرنې لپاره بله لاره هم شتون لري. .زمونږ خپل 
افکار دي چې زمونږ د واقعیت د جوړېدو لامل گرځي. دا اصل 
بیانوي چې له بهرنۍ اوضاع او حالاتو سره افراد زمونږ د ناراحتۍ 
لاملونه نه دي . بلکې زمونږ گډوډي. زمونږ په پرېښودلو پای ته 
رسي او مونږ ته وايي چې د ژوند په هره شېبه کې کولای شو په 
خپل ژوند کې له ستونزو او پرېشانیو سره سره کولای شو له روحي 
الصا هبرض اویر. 
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لسم څېرکی د اندونو او آرانتیا به کول 


۹ مونږ یو د بل زده کوونکي او ښوونکي يو: 
زمونږ ډېرو دا زده کړي دي چې عقل د کلونو تجربو په پایله کې 
او د ښوونکي په مرسته ترلاسه کیږي او ښوونکی له زده کوونکو د 
څه یادولو ته اړتیا نه لري. : 

خو کله چې ځیر شو تشخیصوو چې زمونږ هر يوه په وجود 
کې ښوونکی او زده کوونکی شتون لري او زمونږ اند بدلون مومي. 
پوهېږو چې مونږ هر یو له نورو څخه زده کړه کوو او هم د پوهې 


کچې او عمر ته له کتو پرته ښوونکي هم يو. 


۰ کولای شو د ژوند د یوې برخې پر ځای په ټول ژوند 
تمرکز وکړو: 

د ژوند په اوږدو کې مو نړۍ ته داسې کتل چې یو له بل څخه بېلې 
څانگې دي نه یوه ټوټه. خو په حقيقت کې نړۍ داسې يوه ټوټه 
ده چې ټولو څیزونو او ټولو کسانو له يو بل سره بافت خوړلی. 
کولای شو چې له ژوند څخه لږ لږ شاته وگرځو او يوه ټولیزه نظریه 
ومومو او په یوې نوې ټاکنې لاس پورې کړو. 


١١-دا‏ چې عشق تلپاتې دی نو نه باید له مرك څخه وویریږو: 
دا اصل ددې باور پر ځای چې مونږ زېږېدلي یو څو مړه سر دې 
ته اشاره کوي چې که عشق په حقيقي معنی تلپاتې وگڼو او له 
مرگگک څخه ونه ویریږو. نو زمونږ حقیقي ژوند پیلیږي. 
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۲- کولای شو تل له نورو او ځان سره د عشقی په کولو کې 
مرسته وکړو: 

کله چې غواړو په دې نړۍ کې له نورو څخه خپل ادراک ته بدلون 
ورکړو. نو کله چې ور عشق کوي يا ډاريږي او د عشق لپاره 
مرسته غوښتونکی شي د راحت احساس به وکړو. خو له بل لوري 
که د بهرنیو وقایعو د تېري کولو پر بنسټ په خپل باور ټینگار 
وکړو. تل به د استدلال. له ځانه د دفاع او د تېري کولو لپاره 
دلائل پیدا کوو. ددې پر ځای چې نور تيري کوونکي وگڼو 
کولای شو زده کړه چې هغوی ډارېدلي وگڼو . 

کله چې د فردي تیري په وړاندې هغه ډار شوی: . مرستې او 
عشق ته.اړ وگڼو. . له خپل ځانه د متقابل تیري د دفاع پر ځای له 
اب یشرو رال اوا ارد یې 
کوونکي فرد ته به زمونږ ځواب د وېرې پر ځای عشق رامنځته 
کوي. .و د تيري او دفاع لوبې ته د پای ټکی ږدي. 

بله لاره هم شتون لري: 

د انگېرنو په سمون کې لومړنی گام لېوالتيا ده. ډېری وخت 
خلکو ته سپارښتنه کيږي چې پراخ ذهن ولري او نړۍ ته د 
لیدلوري لپاره بل لاره هم په نظر کې ولري. په دې موخه پکار ده 
چې په ټولو هغو انگېرنو او باورو بیاکتنه وکړو چې زمونږ خوښ او 
راته سم ښکاري. .نو دې پوهیږو چې آيه په رښتیا هم د عشق او 
آرامتیا په ترلاسه کولو کې اغېزمن دي کنه. 
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کله چې باوري شو چې زمونږ افکار او انگېرنې زمونږ تجرسې 
ټاکي بیا نو چې کوم څه وینو زمونږ باورونه جوړوي. کله چې له 
وېروونکو افکارو څخه برخمن یو نړۍ ډاروونکې وینو . کله چې 
له عشق سره گډ شوي افکار په خپل ذهن او زړه کې لرو له شک 
پرته چی له عشق څخه مالامال واقعیتونه وینو . 

ویلای شو چې حقيقت هغه څه دی چې بدلون نه مومي. د 
حقيقت تر ټولو ستره بڼه عشق دی. د شتون تر ټولو پياوړې 
ځانگړتیا گڼل کیږي چې مونږ یې پيدا کړي یو يعنی خدای يا د 
کائناتو تر ټولو ځواکمن ذات. په دې ترتیب زمونږ هویت بې فيد 
او شرطه عشق دی. يعنی هغه څه چې هېڅکله هم بدلون نه مومي 
او نه فنا کېدونکی دی. زمونږ موخې ته بله انگېرنه دا په ياد 
راوستل دي چې مونږ یواځې د عشق ښودلو لپاره ژوندي يو او 
خسناًاتوږ د ژوند مروځه ده. 

د انگېرنې ددې تگلارې پر بنسټ ټول هغه شکلونه چې وينو 
زمونږ د افکارو یو اړخ دی چې په بهر کې رامنځته شوي دي. هغه 
څه چې بهرنۍ ته ښکاره کوو په حقیقت کې هغه څه دي چې 
مونږ يې ترلاسه کوو. او څه چې مونږ تر لاسه کوو زمونږ د ذهني 


افکارو هبندازه ده نه حقيقت . 

نړۍ د یوې سترې پردې په څېر ده او کوم څه چې په دې پرده 
وېنو زمونږ د تېرو افکارو او تجربو انعکاس دی. کوم څه چې په 
خپلو سترگو او غوږونو وینو او اورو له شک پرته چې واقعي دي . 
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د حقيقت خلاف چې بدلون نه موندونکی او ثابت دی. زمونږ 
لیدنې او اورېدنې ال د بدلون په حال کې دي. 

نړۍ ته له بلې زاویی کتل د یواځينۍ موخی په توگه د ذهن 
آزامتیا ټاکلو ته د لېوالتها لرل دي بځینه د پرازینۍۍدنندې ار 
تصمیم یونې په توگه د ذهن د آرامولو او د زړه غږ ته د غوږ 
اېښودلو وسیله ده. چې مونږ ته وايي څو عمل وکړو. په دې 
تگلاره کې د اخیستي پر ځاۍ په ورکړه او د ځان غوښتونکو 
علاثقو پر ځای د نورو په چوپړ تمرکز لري. او خپل ځان ته په 
مینه ناک ډول کتل نورو ته له پاملرنې سره یو شان ده. 


له وېرې. گناه او غصې سره زمونږ تړاو: 
هغه څه چې زمونږ د روحي آرامتیا لپاره زمونږ د لارې خنډ گرځي 
له خصې .ګناه او وېرې سره زمونږ تړاو دی. دا مونږ د صمیمیت او 
عشق له احساس څخه وېروي. .کله چې په خپلو افکارو او کړو 

وړو کې د وېرې. گناه او غصې د نمونو لارويان اسو. لا ډېر 
اغتشاش او گډوډۍ ته لمن وهو. . ډېری وختونه متوجه کېږو چې 
زمونږ هځې د خپل پايښت ساتلو په څرنگوالي پورې اړوندې 
دي . ډېر کله وېره او موجه غصه يعنی هغه غصه چې محکم دليل 
ورته مومو زمونږ ټول شتون له ویجاړۍ سره مخ کوي. 

مونږ داسې احساسوو چې شايد هېڅ شی هم له وېرې. . غخصې 
اوگناه څخه ډېر نشي کولای له عشق څخه زمونږ خبرتیا مخدوشه 
کړي» له هغو سره زمونږ تړون زمونږ په وجود کې داسې نفوذ کړی 


لسم څپرکی: د اندونو او آرامتیا ښه کول 


چی زمونږ د ژوند هېڅ برخه یې هم له زیانونو څخه محفوظه نه ده 
پاتې شوې. 


د تبر سمون: 

زمونږ د ټولو په وجود کې داسې یوه برخه شته چې د بدلون په 
وړاندې حتی هغه بدلون چې زمونږ د ژوند په ښه والي پای ته 
رسیږي. مقاومت کوي 

له وېرې سره زمونږ د تړاو د بدلون په وړاندې کولای شي چې 
په پیل کې د انگېرنو د سمون اصول آسانه وښيي . خو نړۍ ته د بل 
لیدلوري د گونگوسو په هکله د خپل پام په متمرکز کولو سره 
کولای شو کولای شو د گډوډۍ پر ځای آرمتيا تر لاسه کړو او 
دې پایلې ته ورسیږو چې د ټاکلو د اختيار لرونکي يو. ښکاره ده 
چې مونږ ټول غواړو په مینه او باور ولاړې اړیکې ولرو . همدا راز 

له یو بل او هغې نړۍ سره چې پکې اوسو همغږۍ ته ورسیږو .خو 
هغه څه چې مونږ له دې غوښتنو څخه لرې کوي د ځوروونکو 
تجربو ژوندي ساتل دي. دا چاره د راتلونکي په وړاندې د وېرې 
او ستومانۍ لامل گرځي . تېر بدلون نه مومي او د تېر په تکرار باور 
مونږ په راتلونکي کې محدود او بې تحرکه ساتي. 

د انگېرنو د اصولو په مرسته کولای شو د ژوند د سمون په لټه 
کې شو او په زړه کې د امېد شمع بله کړو. په دې ترتیب ژوند 
گټور نی او نوخ لرونکی لی ,. هغه افکار لټوو چې مونږ ته د 
انزوا. یواځېوالي او جدايۍ د احساس په سمون کې لارښوونه 
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کوي. زده کوو چې د ځان او نورو په مینه ناک نه اوسېدو خپلو 
دروغجنو باوروو ته سمون ورکړو. 

کله چې په خپلو معنوي او داخلي تگلارو متمرکز کېږو او باور 
لرو چې د ټولو ستونزو د حل لاره مینه او بښنه ده. گورو چې د 
ځان او ورو د مينه ناك له اوسېدو له وسوسو څخه ډېر آسانه ده. 
د انگېرنو د سمون د اصولو په مرسته مومو چې لېواله یو څو نړۍ 
ته له بل لیدلوري وگورو او خلک تیري کوونکي نه بلکې وېرېدلي 


یا مرستې او مینې ته اړ وگڼو نو روحي زړه سوی او آرامتیا مومو. 


آرام ذهن: 

که شخص د ژوند ټولو ناخوالو او گډوډیو ته له کتو پرته په ټولو 
وختونو کې له آرامتیا څخه برخمن وي. ډېر امکان شته چې وویل 
شی له ژولسض ههغه برځورداراقفیت ته په کو نه دی تر دې 
چې شونې ده ووايي چې دې شخص خپل سر په واوره کې دننه 
کړی او فکر کوي چې د نورو له لید څخه پټ دی. 


د خپلو ځواکونو پرېښودل: 

مونږ په داسې یوه ټولنه کې ژوند کوو چې باور لري عصبانیت د 
ژوندء طبیعې او واقعي نا مطلؤبه پېښو د له امله رامنځتنه کیږي؛ 
مونږ زده کړي دي چې په ډېری وختونو کې وېرېدل عادي دي. او 
که آرامتیا لرو په حقيقت کې مو خپله غصه پټه کړې ده. مونږ 
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ډېری دا باور لرو چې جگړه پای نه منونکې ده او په نړی کې سوله 
ييز ژوند ناشونی دی. 

زمونږ ډېر خپل ځانونه ناديده نیسو او نورو ته اجازه ورکوو چې 
زمونږ باورونه او عقاید وټاکي او زمونږ ېر ځای پرېکړه وکړي. 
موخه په دې تأکید دی چې زمونږ آرامتیا په بهرنۍ اوضاع پورې 
تړاو نه لري. بلکې په بشپړ ډول زمونږ له داخلي پېښو پورې تړاو 
لري. د آرامتیا د ټاکلو يا گډوډۍ لامل زمونږ له دال څخه 
راپورته کیږي نه له بهر څخه. او مونږ د انسان په توگه کولای شو 
له هغوی څخه هر یو په خپل اختیار غوره کړو. 


د خنډونو لرې کول: 

هغه خنډونه چې ددې لامل گرځي څو هېر کړو چې مینه. محبت 
او آرامتیا زمونږ طبیعي حالت دی. په گناه له باور . شکایت . وېره. 
انتظام. تېري او دښمني څخه عبارت دي. دا ټول د نفس اصل 
تشکیلوي. د انگېرنو سمون ددې موانعو په ارزښت ټینگار لري 
ځکه په دې ترتیب کولای شو په ياد وساتو چې مونږ په آرامتیا 
عاشقان یو او له توکو سره یې کولای شو هغه په خپل ژوند کې 
احساس کړو. د آرامتیا ترلاسه کول آسانه دي خو په عین وخت 
کې امکان لري ډېر ستونزمن وي. هره ورځ باید په ياد ولرو هر کله 
چې هر ډول تېری ارزښتناک وگڼو نو د خپل ذهن آرامتيا به له 
لاسه ورکړو. 
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د آرامتیا لپاره تېری: 
کله چې هڅه کوو د تېري او جگړې په وسیله آرامتیا ته ورسیږو. 
هماغه آرامتیا چې په لټه کې يی يو زمونږ له لاس څخه تښتي 
ځکه چې د تېري په احساس کې له آرامتیا څخه برخمن نه یو . په 
ذهن کې د تېري کوونکو افکارو لرل له ځان او نورو سره د 
جنگېدو په معنی ده. 

له نورو سره په جنگگ او تېري چې له خپل ځان سره د جنک 
انعکاس دی د ذهن آرامتیا له لاسه ورکوو. خو نه غواړو چې دا 
انعکاس ووینو بلکې په دې باور کوو چې زمونږ د ټول و گډوډیو 
لامل په بهرنۍ نړۍ یا چاپېریال کې نغښتی دی. 

زمونږ نفسن کله ناکله د تیري کولو ځینې بڼې غوره کوي څځو 
یوه ستونزه حل کړي. دا چاره ددې لامل گرځي خو مون پۀ ېل 
ذهن کې تېري کوونکي افکار وساتو او نوډوا زیان ورسوو. له 
بل لوري زمونږ حقيقي ضمیر چې له تاوتریخوالي لرېوالی د 
آرامتيا حل لاره گڼي. . غواړي چې د وېرې او گډوډۍ پر ځای مینه 
او محبت ومومي. 


ذهني آرامتیا په نړ ۍ کې په هېڅ یو بهرتي عامل پورې چې وینو 
یې تړاو نه لري. . آرامتیا له خپلې سرچینې سره تلپاتې پېژندگلوي او 
هم هغه عشق او مینه ده چې ټول مخلوقات له يو او بل سره 


مممهه) 


لسم څپرکی: د اندونو او آرامتیا ښه کول 


یوستوي .آرامتيا يواځې له ورو سره يسې په وېشلو کې 
الق :: 

د خپل ژوند په ډېرو تجربو کې مو په ياد دي چې په غرنۍ 
سیمه کې د قدم وهلو پر مهال. .امه س دا په لټوژلو سره د ید 
د اوبو ژورتیا ځلېدونکې او رڼه وینو. دا د ذهن د آرامتیا یو انځور 
دی. د ذهن آرامتیا طبيعي او له هر ډول اغتشاش او ککړتيا څخه 
پاک حالت دی . .آرامه ذهن له داسې روښنايي څخه برخمن دی 
چې هېڅکله د تیري کوونکو او نيوکگرو يا وېروونکو فکرونو 
راوړونکی نه دی» زمونږ د ذهنونو او آرامه زړونو پیوستون دی 
چې عشق پراختیا مومي او زمونږ الهي هویت ځلوي. 


ورو ته آرامتیا ورکول: 

زمونږ د هر یوه په داخل کې آرامتیا رامنځته کیږي. . ترهغو مو چې 
په خپل داخل کې آرامتیا نه وي احساس کړې نش و کولای چې 
ورو ته یې ډالۍ کړو. تر هغو چې خپل تېر او نا راحتي هېره نه 
کړو نشو کولای چې په خپل داخل کې أ آرامتيا احساس کړو. 
داخلي آرامتیا یوه له سترو ډالیو څخه ده چې کولای شو نورو ته 


یې وړیا ورکړو. 
: 


له آ 


رامتیا ته د رسېدو په موخه اړینه ده چې زمونږ وړه او رفتار 
رامتیا څخه برخمن وي ال بايد زمونږ اصلي 
مون وي او باور ولرو چې ورته رسېدل شوني دي. له هغه ځايه 
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چې زمونږ افکار زمونږ د واقعیت ټاکونکي دي کله چې آرامتیا ته 
فکر وکړو په واقعي بڼه به يې ومومو. 

ویتنامي راهب تيج نات ان د «هر څیز آرامتيا» تر عنوان 
لاندې کتاب کې ليکلي چې کولای شو خبرتيا په دوه برخو 
ووېشو: 

کرل او رېېل: 

هر کله چې تخمونه څرگنديږي و نوي تخمونه توليدوي. له 
همدې امله هر څومره چې ډېره غصه ولرو له هغې څخه ډېر په 
نړۍ کې د غصې تخمونه څرگندیږي. : 


حسمو همش 


"٢٢٢٢١ ٢ ۳٨ 
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هڅه او لڼون ناسو د کار نړۍ ته دننه کوي. نو 


د پوهې د کچې په لوړاوي کارندیتوب ترلاسه 
کړئ او کار رامنځته کوونکي اوسئ. 


د پوهنتون زده کړیالان له پوهنتوني چاپېریال سره د بلدیت. موخو 
ټاکلو او برنامې جوړولو سربېره د مسلکي زده کړو او مهارتونو د 
ترلاسه کولو او د سبالپاره کار ته د شمولیت په برخه کې هم نقشه 
لري. 

په دې برخه کې اړین گڼل کیږي چې د پوهانو د څېړنو پایلو 
ته په کتو د کارموندنې په اړینو شرایطو د پوهېدلو خبرتيا ترلاسه 
شي. د کار. شغل او حرفې کلمې تفکیک او معرفي شي. 
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کار 


د کار تعریف: هر هغه قانوني او مشروع فعاليت چې د انرژي د 
لگولو مستلزم وي او له امله یې فرد جسمي او فکري ستومانتیا پیدا 
کړي او استراحت ته اړ وې او د.د تر سزه کولو پهعقابل کې يې 
کالي. چوېړتیاوې او یا مزد ترلاسه شي. کار دی . 

د علمي څېړنو د پایلو په اساس شغلي متخصص مشاورين په 
دې باور دي چې که کوم څوک حتی د اقتصادي او بې کارۍ د 
بحران په اوج کې هم د کار په لټه کې وي. کولای شي کار پيدا 
کړي. 

دا متخصصان د فرد کړو وړو ته په کتو ددې وړاندوینه کوي 
چې په څومره زماني واټن کې کار ته لاسرسی پيدا کوي. که په 
میاشت شتو میاشتو په ډېره چټکتیا سره په کار پسې وگرځيږي نو کار به 
پیدا کړي. .د څېړنو پایلو ښودلې ده چې که یو څوک درې مياشتي 
په سو سره په کار پسې وگرځيږي کار پيدا کوي. دوی پاويي 
دي چې دکار لټوونکی د کار پيناګرولکی دی. 

زمونږ په ټولنه کې له وزگارتيا سره اړوند يوه ستونزه د کار د 
تکفر نه شتون ده. کار کوم ځانگړي تخصص ته اړتيا نه لري. 
عمومي معمولې وړتیاوې لرل؛ ؛ لکه موټر چلول, ټایپې. د هغو 
کارونو د ترسره کولو ځواک چې بدني توان ته اړتيا لري لکه 
ساختماني ساده چوپړتیاوې. . خرڅلاو او. .. د کار بېلگې دي. 
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یوولسم څېرکی: د کار نړی نه ننوئل 
شغل څه ده؟ 

ډېری زده کړیالان د شغل په لټه کې دي. . شغل یو شان موقعیتونه 
دي چې تصدي يې د یو لړ شرایطو لرلو مستازم وي چې فرد بايد 
ځانگړې وړتیاوې ولري. . که تاسو د ساختماني انجنیرۍ زده کړیال 
یاست او داسې فکر کوئ چې د زده کړو له پای ته رسولو وروسته 
به د يو ساختمان فني ناظر یاست. يا د نقشسې کښلو او د 
ساختمانونو د طراحي دفتر تأسیس کړئ. که دب وه کیال 
ياست او د تحصیل له پای وروسته د معاینه خانې او ډېرو ناروغانو 
په لټه کې یاست نو د شغل په لټه کې یاست. خو که ددې تر 
څنگگک چې دا ډول فعالیتونو ته برنامه لري . ځان ته ووایاست: د 
اوس لپاره چې هر کار وي ترسره کوم یې او که د خپل تخصص 
پر لور هم ولاړ شم نو غوره ده. دلته نو هم د کار تفکر لرئ او هم 
د شغل» په دې صورت کې د کار موندلو شونتیا ډېره زیاته ده. 


حرفه څه ده؟ 


د شغلونو نړۍ د حرفوي افرادو په ولکه کی ده. که يو ځڅوک د 
لټون او هڅې په پايله کې کوم شغل ته لېواله شو او د هغې د 
پرېښودو یا بدلون اراده ونلري او په ښه ډول يې د دندو له بار 
څخه اوږه سپکه کړي د حرفې څښتن دی. د مغز د جراحي 
رود سور د جراخ پروفسوږ: د اقتضاه پروفیستور: د 
فزیک پروفیسور. د کرنې پروفیسور او نور د حرفو هغه بېلگې دي 
چې ځانگړي افراد لري. زده کړیالانو ته سپارښتنه کيږی چې د 
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پوهنتون له لومړي کال څخه د کار کولو او کار پيدا کولو سیستم 
زده کړي او وروسته بیا شغل او حرفې ته فکر وکړي. او په دې 
برخه کې په بېلابېلو اغېزمنو عواملو او اړخونو باندې پوه شي. 


د کاري نړۍ حقایق: 

په يويشتمه پېړۍ کې د کار نړۍ شتون لري. د پوهې ترلاسه 
کوونکو ته اړینه او ضروري ده چې د کار د نړۍ له خوږو او ترخو 
حقایقو څخه معلومات ولري او د کار په نړۍ کې خپلو موخو ته د 
رسېدو تگلارې تجربه کړي. په دې تړاو چې لاندې موارد پکې 
شامل دي خبرتیا ولري: 


۱ له شغل څخه ډکه نړۍ 

اوسمهال په نړۍ کې لږ تر لږه دولس زره شغله شتون لري. تر دې 
چې لا یې مونږ نومونه نه دي اورېدلي او شغلی يې نه گڼو؛ لکه: 
فال کتل. تعویذ لیکل. سیمه ییزه نرسه او نور. که زده کړيالان د 
شغلونو له ډولونو سره بلد وي او د کارموندنې تفکر ولري د کار په 
موندلو یې باور ډیریږي. 


۲ په کار کې د بریا لپاره چالاکي: 

بل څه چې د شغل په موندلو کې اړین دي د کار په بريا کې 
چالاکي ده. په ننۍ نړۍ کې د د شغلونو ماهیت داسې دی چ چې افراد 
د ډېر ځواک لرونکي دي. متحرک. جسماني ځواک. - 
نیونکي . باوري او کم ترديده دي. ډېر ژر کار ته لاسرسۍ بيدا 


یوولسم څپرکی؛ د کار نړی ته لنوتل 


کوي. کمزوري' بې باوره او بې تحرکه افراد د ار په نړۍ کې 


ځای نه لري. 
۳ بې پولې فعالیتونه : 


اوسمهال د کار په نړۍ کې په ثابته جغرافیه کې د ثابت . تفصيلي 
او مشځصو دندو کار لرل کم دی. په داسې شرایطو کې باید افراد 
وکولای شي بدلونونه ومومي او جاړجاړی ولري. يعنی تل يې له 
کور سره نږدې کار شتون نه لري. 


۴ نا محسوسه پانگه: 

پخوا به خلکک د بانکي سرمایو او دولتي ملاتړ په لټه کې وو. خو 
نن ددې برعکس دا شرایط په ټولو حالاتو کې مساعد نه دي. کار 
لټوونکي باید کار رامنځته کوونکي وي او له کم تر کمه شغلي 
فرصت څخه گټه واخلی . لکه: له ښو ملگرو سره انساني اړيکې. 
له استادانو سره اک او د داوطلبانه کارونو سرته رسول د 
اعبیصي او کي سرمايي جذب ته زمینه او په عین حال کې 
اړینه پانگه چمتو کوي. ډېر هېوادونه له ډېرو زياتو محسوسو 
پانگو څخه برخمن دي لکه د نفتو معدنونه او ټولې طبيعي 
سرچینې دي؛ خو کوم ځانگړی پرمختگگک يې نه دی کړی. ځينې 
بادري دي چې په بریاليتوب کې محسوسه سرمایه یواځې ۲۵ سلنه 
او نا محسوسه سرمایه ۷۵ سلنه کارنده ده . 


)ى 
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۵ د کاري صنعتي تعریفولو ثبت: 

په نږدې تېرو وځتوو کې د کار فوالين او د استخدام شرايط د 
کاڼي کرښې وې یعئی قوائین ثابت او بدلون نه موندونکي وو. نن 
برعکس دا قوائین او او د استخدام شرايط په رېگگك لبکل شوي 
دي چې د یو باد په راتلو سره ور نه لیدل کیږي. نو زده کړيالان 
باید داسې شرایطو ته د وتو لپاره تل د بدلون لپاره چمتو او 
ځواک ترلاسه کړي. 


١‏ د چوپړتیاوو د وړاندې کولو وړتیا: 

د کار په نړۍ کې ځواک د چوپړتیاوو په وړاندې کولو کی دی. 
اړینه نه ده چې تاسو په کومه څانگه کې زده کړې کړي. اړینه دا 
ده چې د کار څښتن ته څه ډول چوپړ وړاندې کولای شئ . نظري 
پوهه چوپړتیاوې نه رامنځته کوي. 


۷٧‏ سازمان او د کار څښتن ته ژمنتیا: 

استخدام بدلون موندلی. شاغلین تر هغه وخته کار کوي چی 
وکولای شي چوپړتیاوې وړاندې کړي. د کار څښتن يا سازمان 
هغو کارکوونکو ته هېڅ ډول ژمنتیا نه لري چې ونشي- کولای د 
سازمان اړتیاوو ته ځواب ویونکی وي. یواځې تجر ښغم مهارت او 
تل زده کړه کول د ژمنتیا زمینه رامنځته کوي. 
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بوولسم څپرکی؛ د کار نړی ته ننوتل 
۸ مثبت ابهام: 
د کار موندنې راتلونکی اړین دی. که د بې تکلیفۍ احسام کوئ 
طبيعي ده چې د يويشتمې پېړۍ د شغل نړۍ همداسې ده. خو دا 
مثبت ابهام دی. مثبته سرگرداني ولرئ هڅه چې کوئ هرومرو پای 


ته رسیږي. دا چی څه وخت او څنگه هغه د 


اې مښجې يې 
تکلفۍ په مخ کې ږدي. 


٩‏ د کمپیوټر ټېکنالوژي: 
اوسمهال ټول شغلونه په يو ډول د اطلاعاتو په ټېکنالوژي او د 
کمپیوټر په کارولو پورې تړاو لري. په دې لړ کې عمومي مهارتونه 


لکه ټایپ کول او له لومړنیو پروگرامونو سره بلدیت د کار نړۍ ته د 
ننوتو یوه ښه پيلامه ده. 


۰ سیالي: 

په اوسنیو شرایطو کې مونږ پوهیږو چې کار غوښتونکي ډېر خو 
ړتیا له هغې څخه کمه ده. د یو پوسټ یا دندې لپاره يوه نفر ته 
اړتیا وي خو غوښتونکي يی له ٠٠٢‏ تنو ډېر وي. دا چی څوکث دا 
پوسټ یا دنده تر لاسه کوي هماغه کس وي چې د چوپړتیاوو په 
وړاندې کولو کې ډېر او غوره ځواک ولري. ثږ 


۱۱١‏ د ښځو ډېر گډون: 
کلونو څخه ډېر ماضي ته وگورو د ښځينه زده کړيالانو 
شمېر له نارینه وو ډېر لږ وو. اوس هغه ډول نه ده. د کار په نړۍ 


که له ٠٢‏ 
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کی د ښځو حضور ډېر شوی او ننوتو ته يې زمینه. شرايط او 


امتیازات ډېر مساعد شوي دي. 


۳- د بېلابېلو کلتورونو تر څنگک کار: 

د ډېر زیات شغلي تحرک او بې پولې فعالیتونو له امله مجبور يو 
چې کله ناکله داسې شغلونه بپ کړو او يا له داسې افرادو سره 
همکاري او کار وکړو چې ژبه. کلتور او ارزښتونه یې له مونږ سره 
توپیر کوي. نو اړينه ده چې خپله جوړجاړي ډېره او قومي 
۸٢7 1 0‏ 


۳- د اړيکو مهم رول: 

اړیکې د نن له شغلي اړتیاوو څخه يوه ده. د کار له څښتن سره 
اړیکې. له ټولو کارکوونکو سره اړیکې. تر لاس لاندې او 
سرپرستانو سره د اړیکو په واسطه کولای شو خپله وړتيا وښیو او 
ځان وړاندې کړو. په شرکت کې استخدامي مرکه (مصاحبه). د 
شغلي عرض پاڼو لیکل ټول د اړیکو مهارت ته اړتیا لري. 


۴ له وړتیا سره حساس والی: 

شغل ته د رسېدو بریا له شغل سره د وړتیا همغږي ده. که شغلی 
ویئا ری جدترگ دعف خنل دعتبر نه ستئرليت څخه 
وتلای شئ. د وړتیا او روزنې په هکله يې مطالعه وکړئ :لن د 
افرادو تر منځ طبیعي. فردي. سیمه یيزې , تحليلي . فضايي. 


یوولسم څپرکی: د کار نړی ته ننوتل 


جسمي. حرکتي او... وړتیاوې پېژندل شوي دي. غوره ده داسې 
یو مسیر وټاکئ چې ستاسو له وړتیا سره ډېره همغږي ولري. 


۵ جسمي تحرکا: 

جسمي چټکتیا او د تحرکك ځواك د راتلونکې شغلي نړۍ له 
ځانگړتیاوو څخه دي. هغه کسان چې جسمي چټکتيا لري او 
ورزش کوي د کار موندنې او د شغلي موقعیت په ساتلو کې بریالي 
دي. د چارلي چاپلېن په وینا «نړۍ دومره پراخه ده چې د ټولو 
ژوو لپاره پکې ځای شته. ددې پر ځای چې د بل چا ځای 
ونیسئ. هڅه وکړئ او خپل واقعي ځای مو پیدا کړئ». 


د کار نړۍ ته په ننوتو باید څه وکړو؟ 
لاندیني لومړني گامونه واخلئ: 

.١‏ د زده کړیالۍ له لومړي کال څخه د کار نړۍ ته د ننوتو 
په فکر کې اوسئ. د کار د نړۍ د بدلونونو مطالعې ته وخت 
ځانگړی کړئ. 

۲. له لومړي کال څخه ځان غښتلی کړئ. په پوهنتون کې 
چې تخصصي او غیر تخصصي کارځایونه جوړيږي گډون پکې 
وکړئ. او له گډون څخه وروسته هرو مرو تصدیق پاڼه ترلاسه 
کړئ. 

: . په استخدامي مصاحبو کې د گډون اصول او فنون زده 
کړئ. هڅه وکړئ که په ټولو شرایطو برابر هم نه یاست په 


سسعتَتګ مه ته 
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مصاحبه کې د گډون تجربه وکړئ. که ستاسو شاوخوا خلکو په 
مصاحبه کې گډون کړی وي د هغوی تجربې هم وپلټئ. 
پوښتنې يې وپوښتئ او کتابچه کې يې يادښت کړئ. 

.٤‏ د ځان لپاره وبزبېټ کارتونه چاب کړئ . ټولې ځانگړنې. 
د مپايل نشپېره» ابدېل یا کودپنه مړ په کارت کې وليکوی. په ټوليز 
ډول مو خپلو ځینو وړتیاوو او لېوالتیاوو ته په وېزېټ کارت کې 
اشاره وکړئ. 

۵. داوطلبانه او وړیا کار وکړئ. ددې کارونو سر ته رسول 
لومړی ستاسو لپاره نوې اړیکې رامنځته کوي چې په يو ډول د 
کار په مځینه کې شمېرل کيږي. دوهم دا چې په راتلونکي کې له 
تاسو سره په کارموندنه کې مرسته کوي. ثږ 

.١‏ خپلو عمومي مهارتونو او صلاحیتونو ته پراختيا ورکړئ. 
موټر چلول زده کړئ. ډول ډول تصدیق پاڼې ولرئ. لږ 
حسابداري زده کړئ. په کمپیوټر کار کول ښه زده کړئ . شپکه 
جوړه کړئ. له هر چا سره چې بلدېږئ اړیکې ورسره وپالئ. پته 
او شمېره یې له ځان سب سن اوي پېژندنه له 
تاسو سره په کار موندنه کې څه مرسته کولای شي 


0) 


| پوهنتون د ره د روزنې : 
او غوړونې ځای دی. 


دول څپ رکی 


پوهنتون او ښوونیزې مو 


پوهنتون: 
پوهنتونونه لوړ ښوونیز مرکزونه دي چې د هېواد د اړتیاوو په اساس 
په اصولي ډول د زده کړيالانو د روزنی دروند رسالت او دنده 
لري. ثږ 

پوهنتونونه په دوه اړخونو پوهې او ژمنتیا کې د ټولنې د افرادو د 
وړتياوو د روزلو او غوړولو زانگ وگانې دي. دا د الوتنې دوه 
وزرونه دي چې په واسطه یې د ټولنې انر کان اون 
پرې لار مومي :. : 

پوهنتون په حقيقت کې یو بل څراغ دی چې ټاکونکي يې د 
پوهې او پیاوړتیاوو په تر لاسه کولو سره د کمال عروج ته د ټولنې 
لارښوونه کوي. 


پوهنتون د ځوانانو لپاره د فکر کولو. . ښوونې . روزنې او باوري 
کېدو ځای دی. 
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د پوهنتون موخه: 
د پوهنتون تر ټولو اړینه موخه د ټولنې د افرادو په نکامل کې هڅه 
ده. 

پوهنتون په ټولنه کې د کمال او پرمختگگ دواړو اړخونو ته د 
افرادو د حرکت ورکولو او لارښوونې ځای دی. 

څېړنو ښودلې چې په پرمختللیو هېوادونو کې پوهنتوني ښوونه 
او روزنه د ټولنې له اړتیاوو سره همغږې شوې ده. چې نه يواځې 
له تخصصي پلوه د کاري بازار اړتیاوې پوره کوي بلکې له بېکارۍ 
او د فارغو شویو کسانو د وړتیاوو د نه کارولو مخه هم نیسي. 


پوهنتون او د پوهې تولید: 
نن په هر نظام کې پوهنتون د علم او نوښت د تولید ځای دی. له 
شک پرته چې په دې سترې نړۍ او پراخ طبیعت کې ډېر زيات 
ناپېژندل شوي شتون لري. : 

په کوم پوهنتون کې چې د پوهې تولید نه وي نشو کولای چې 
پوهنتون یې ونوموو. 

پوهنتون د پوهې په تولید کې يو علمي او باوري بنسټ دی 
چې د اړتیاوو له دقيقې سنجونې وروسته له نړیوالو معپارونو سره 
سم. د مناسبو شرایطو او اړینو توکو په چمتو کولو. د پوهې د 
ترلاسه کولو او د ښوونیزو او روزنیزو چوپړونو د وړاندې کولو په 
موخه تأسیسیږي. 
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دولسم څېرکی : پوهنتون او د ښوونیزې موخې 


ښوونیز سیستم : 
کریکولوم او درسي مفردات: 


معیاري کریکولوم او درسي مفردات په لوړو زده کړو کې له اړينو 
موضوعاتو څخه گڼل کیږي. . چې له نړیوالو معيارونو سره 


سم 
جوړيږي . چې شرایطو او اړتا ته په کتو پرې په هره دوره کې بيا 


کتنه کیږي. 


ښوونیزې موخې د معیاري کريکولوم په پلي کولو سره ترلاسه 
کیږي .فارغان کولای شي په مسئولانه ډول د ټولنې په رغونه کې 
ونډه واخلي ا وگټور تمام شي 


درسي مواد: 

تالیف , څېړنه . ژباړه او تدریس د استادانو دنده ده. استادانو په 
بېلابېلو اکاډميکو دورو کې د لوړو زده کړو له قانون سره سم دا 
مهارتونه ترلاسه کړي او اړين چمتو والی يی ورته یولی. د 
استادانو ددې تجربو پر اساس له علمي صلاحيتونو سره سم له 
بهرنیو او نویو سرچینو څخه له منل شويو مفرداتو سره سم خپل 
درسي توکي یا مفردات چمتو کوي. 


علمي او اکاډمیکي اړیکې: 

په پوهنتون کې اکاډمیکي اړیکې د تجربو د تبادلې. له نویو پوهو 
او تجربو او معاصرو علمي شتمنيو د گټې اخیستنې په موخه له 
ورو بهرنيو پوهنتونونو سر د بروتوګول په لاسلیک کولو سره 
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ټینگیږي. د پروتوکول له مفاد څخه په گڼټه اخیستنه استادانو او زده 
کړیالانو ته د تحصيل د کچې د لوړلو او اکاډميکو تجربو د ترلاسه 
کولو په موخه کاري شرايط چمتو او تحصیلي فرصتونه ورته 
برابریږي. 

هر کال یو شمېر ممتازو استادانو او زده کړيالانو د لوړو زده 
کړو په موخه تحصیلي بورسیې ورکول کیږي. همدا راز په بهرنيو 
هېوادونو کې په بېلابېلو څانگو کې د بورسیو ترلاسه کولو لپاره د 
آزادې سیالۍ فضا شتون لري چې غوښتونکي کولای شي په خپله 


پکې گډون وکړي. 


د تدریس میتودونه: 

په زده کړیال محور رول په اتکاء او له معاصرې ټېکنالوژۍ څخه 
په گټه اخیستنه استادان په درسي پروسه کې د لکچر . مناقشې. د 
ستونزې مطرح کولو موري مطالعې (.187). . نندارې او د عملي 
کار له میتودونو څخه گټه اخلي. له اغېزمنو مېتودونو څخه د کار 
اخیستنې شرايط هم پیاوړي کیږي او استادان په کور دننه او بهر 
کې په ورکشاپونو کې په گډون سره دا وړتیا ترللسه کوي. داسی 
زمينې لټول کيږي چې په راتلونکو کې استادانو ته غوره فرصتونه 
برابر شې. د زده کړيال محور تگلاره د توجه په محراق کی وي. 
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تر هغو چې چا خبرې نه وي کړي. ٢‏ 


د وینا کولو اهمیت: 
ارسطو لومړنی فیلسوف وو چې وینا کول يې د رهبرۍ لپاره له 
اړینو توکو څخه وگڼل. هر انسان لېواله دی څو خپل اند او 
باورونه کورنۍ. شاوخواء په درسي ټولگي او کلیوال ته ووايي. او 
هڅه کوي چې اورېدونکي راضي کړي او ستړي نه شي. 
د وینا والۍ په ځواک لرلو کولای شو دې موخو ته ورسېږو: 
٥‏ د خبرو کولو ځواک د بريا او د اورېدونکو د اعتماد د 
ترلاسه کولو لامل گرځي. 
٥‏ ښه ویناکول د موضوع ارزښت ډېروي. 
٥‏ یو له ارزښتناکو مهارتونو څخه د موخو واضح بيان دی 
چې له بل هر مهارت څخه ډېر د بریا په ترلاسه کولو کې مرسته کوي. 
٥‏ سربېره پر دې په یوه موضوع د بشپړ واک لرل. په شفاهي 
یا لیکنیز ډول د خپلو افکارو او اندونو واضحه څرگندونه ده. 
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۷ - س 


سنوی ٢‏ 17 څنگه درس ووایو . چې هېر يې نکړو؟) 


0) 


د وینا کولو رول او په اوریدونکي یې اغېز: 
د انسان ذهن هغی ماهیچې ته ورته دی چې هر څومره ډېر وکارول 
شي په هماغه کچه غښتلی کیږي. 

تکلف. ظاهر جوړول او په بې مفهومه او گونگو کلماتو د 
خبرو ښکلا نه وینا وال ستر معرفي کوي او نه اورېدونکی راضي 
او خوښوي. اصولا ښکلا په سادگي کې ځان ښکاروي او تکلف 
بې لارې کوونکی دی. مگر په هغه صورت کې چې د ونا وال 
موخه عام فهمي نه وي. 

برایان ټراسي د امریکا له پياوړو ویناوالو څخه يو د (د بيان 
فدبیت) تر متوان لاندې کتاب کې يې په بېلابېلو اړخونو کې د 
ویناوالۍ رول بیان کړی او ترې ترلاسه شوې بریاوې يې په گوته 
کړي دې 

په ښه وینا کولو کې پر نفس اعتماد ډیریږي. ذهني انځور چې 
داخلي هینداره ده ښه کیږي. د ښو خبرو کولو وړتيا اکتسابي ده. 
ډېری خلکک چې دا تجربه نه لري کله چې په يوه غونډه کې د 
خبرو کولو نوبت اخلي لاره ترې ورکه شي او د ژبې بندوالی ورته 


پیدا کیږي. 
زده کړیالان هم په سيمینارونو. . کنفرانسونو او د ټولگي په 
ېاحتو کې له دې ستونزې سره مخ کیږي. 


زده کړیالانو چې په ټولگي کې د وړاندې کولو په موخه د 
مقالې په چمتو کولو کې څومره ستونزې گاللي وي. بايد هغو 


دبارلسم څېرکی؛ د وینا کولو هنر 


کړنلارو او فواعدو ته چی په دې رساله 

در اسو و کې ذکر شوي دي پام 
د یوې ښې وینا ځانگړتیاوې: 

د يوې ښې وینا لپاره څلور ځانگړتیاوې عبارت دی له: 

لېوالتیا: تر هر څه وړاندې د يوې ښې وین لپاړه د لي 
او شوق لرل دي» له پیاوړې لېوالتیا سره په وینا کولو تسلط وي 
او موخه په سمه توگه لېږدول کیږي. 

: تصمیم: د تصمیم لرل خنډونه له منځه وړي او لاره هواره 
تر سترگو کوي. جرئت او صلاحیت هم له ځان سره ولرئ. 

.٣‏ فظم: برنامه جوړل د نظم او ترتیب غوښتنه کوي. په يوه 
وینا کې د نظم مراعاتول او ترتیب د یو وينا وال د مهارتونو اړینه 
برخه ده چې ستونزې له لارې څخه لرې کوي. 

.٢‏ اراده: د لازمې ارادې لرل د ستونزو او خنډونو په وړاندې 
مقاومت غښتلی کوي او اضطراب له منځه وړي. 

د لوړو زده کړو مؤسسې چې په بېلابېلو برخو کې د کادرونو د 
روزنې زانگوگانې دي. د پرمختگونو د سم څار. د پېښو پېژندلو. 
په بېلابېلو برخو کې د علمي څېړنو د پایلو د انعکاس لپاره بايد د 
ویناوالۍ مهارت ترلاسه کړي. علمي کادرونه له هغو څخه په گټه 
اخیستنه خپلو علمي او څېړنيزو کارونو ته انعکاس ورکوي. په 
ځانگړي په علمي ترفېعاتو . د زده کړیالانو لپاره په کنفرانسونو او 
سمینارونو او د فارغانو لپاره په کارموندنه کې دا پروسه پلې کیږي' 
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ددې اړتیا په اساس د وبنئا والۍ موضوع په دې کتاب کې شاهله 


سوه . 
د وینا کولو ځایونه او د کلمو کارول: 


ټربندنګ": 
یو له هغو ځایونو څخه ټرېنېنگ دی چې وينا کول پکې اړين 
ځای لري. علمي برنامه پیاوړې کوي او ښکلا وربښي. ټرېنښگکك 
(روزنه) يوه منظمه عمليه ده ٨‏ بې دپر ليا اړ اې 
مخې مطرح کيږي او خپلې مشخصې موخې لري ,نې د 
هپ اب یږ وشو اي وکښواد 
مومي او په ټولو څانگو کې د افرادو د چمتو کولو په پار په يوه 

په ټوله کی ټرېنېنگک د مسلکي مهارتونو او اړینو وړتياوو د 
ترلاسه کولو په برخه کې د خلکو د روزنې لپاره له مرستې کولو 
څخه عبارت دی. 

ټرښېنگ له لاندې گټې لري: 

0# دا چې په ټرېلېنگ کې د مفاهمې زمینه ډېره برابره وي او 
عملي اړخ یې ډېر دی" . تر ټرېنېښگ لاندې افرادو ته فئي او 
مسلکي زده کړې په غوره توگه لېږدول کيږي او زده کړه صورت 


مرمي. 
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- د ټرېنېنگ لاندې افرادو په سلوکو کې مطللوب ېدلونونه 
رامنځته کیږي. 

- د افرادو له کار او فعاليت څخه ډاډ ترلاسه او اټکاري 
ځواک یې ډېریږي. 

- د علمي او مسلکي فعالیتونو په سرته رسولو کې خپلواکي 
ترلاسه کوي. 

- د افرادو د تحرک او انگېزې پيدا کولو لامل گرځي 


ټرېنېنك دوه ډوله دی: 

١‏ د یو نوي کار د سرته رسولو لپاره ټرېنېنگگک. 

۲ د کار د سمون لپاره پردنکقه. 

د ټرېنېنگگک د ډولونو له پېژندلو وروسته باید د ټرېنېنگک اړتیا تر 
بحث لاندې ونیول شي هره مرجع یا مؤسسه چې د ټرېنېښگ په 
برخه کې اقدام کوي هرو مرو یې د يوې موضوع په اړه ستونزه 
درکك. پېژندلی او ارزیابي کړې ده او ددې اړتیا یې احساس کړې 

د ټرېنېنگک پر ه وکړي. له شک پرته چې د ستونزې له 
تشخیص پرته ټرېنېنگگک کوم مفهوم نه لري. کله چې اړتياوې او 
ستونزې مشخصې شي د ارزښت. موخو او دندو له درجه بندي 
وروسته يې د اجرا کولو طرح جوړیږي. 

په عام ډول د اړتیا پېژندل د ستونزو او د هغو د درجه بندۍ په 


اساس ایجابوي چې معلومات بایيد هرو مرو د سروې. لیدنې» 
جړيي؛ د خلکو د راپور او تر ګاز لاندې فوږو سیستغونو له 


0) 
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سرچينو څځه ترلاسه شي . البته کره او مشخصه برنامه دا ایجابوي 
چې پلان کړل شي. 


سیمینار': 
ستينار په لقت کې ېر پوې موْضوع د بخث اؤ تعليل ناستې نه 
وايي . د لوړو زده کړو په دوره کې چې پر يوې ځانگړې موضوع 
یا څانگې د استاد تر نظر لاندې د څېړنې یا هم له ي یو او بل سره د 
بحث او مذاکرې ناسته کیږي سیمینار بلل کیږي. په بل عبارت هغه 
ښوونیز مرکزیا تحصیلي مؤسسه چې د يوې څانگې د اصل وه 
برخه یا ډله هلته راټوله شي او د خپل مسلکک اړوند يوه موضوع 
راواخلي سیمینار نومیږي. 

هر سیمینار له یوې ځانگړې موخې. کاري برنامې او ټیم په 
لرلو سره له ځانگړو مسلکي مهارتونو سره په لاره اچول کيږي. د 
تحصیلي مؤسسو په روزنیزو سیمینارونو کې د اړتيا په تشخیص 
سره کېدای شي چې مضامین هم تدریس شي. 


کنفرانس": 

هغه ناسته چې نورو ته د يو مطلب د بيان په موخه تشکیلیږي 

کنفرالس يږي . دا ران پل غعلی په سبیالس ,. ټولنيزو او فني 

سبافلو باندی د مخت لپاره د يو ظمېر ټولنو او انجمتونو راټولې دا 

دي. کنفرانس له کنگرې څخه کوچنی وي. په يوه في مسئله د 
بپسپ٢ېپگېيېسنه‏ ره 
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بحث لپاره د متخصصينو د يوې ډلې راټولېدل. یا د یوې کورنۍ یا 


نړیوالې سیاسي ستونزې د حل په موخه د يو شمېر سیاسیونو. د 
دولتونو د مشرانو او وزیرانو راغوڼدېدو ته هم کنفرانس ويل 
کيږي. په لډ ډول د بحث او د نظر د قبادلې لپارهناستې او 
غونډې ته کنفرانس ويل کیږي. ھ 


ستاینغونډه (تلین): 

د داسې یو شخصیت ست رگڼل. تعظیم. تکریم. ياد او خاطره چې 
په علمي. فرهنگي . هنري او... برخو کې شاخص وو او اوس 
زمونږ په منځ کې نشته. د ستاینغونډې په مراسمو کې څو وينا وال 
د هم هغه شخصیت د انگېرنو. اندونو او نېکو آرمانونو په اړه وینا 


کوي. 
کنگره: 


کنگره فرانسوي کلمه ده چې فارسي (او پښتو) ته وارده شوې او په 
تلفظ کې باید د (ِگ) توری ساکن شي. . يعنی په سیاسي» علمي» 
هنري او ورته مسائلو باندې د پوهانو او نظر خاوندانو غونډه او 
انجمن دی «حسدا راز هکی غونډې ته هم ريل کيږي چې د 
دولتونو له مشرانو. د هېوادونو له استازو او یا پوهانو څخه تشکیل 
شي څو په سیاسي , علمي او اقتصادي مسائلو خبرې وکړي. 
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سمپوزیوم": 

هغه غونډه چې موځه يې فلسفي او علمي بحثونه وي او يا هغه 
غونډه چې په هغې کې بېلابېل اشخاص پر يوې موضوع مقالې 
وړاندې کړي او یا هم ویناوې وکړي. لکه د نفتو سمپوزيوم يا د 
حکمت او فلسفې سمپوزیوم او دېته ورته. په سمپوزيوم کې 
اصلي عنصر واحده موضوع ده. په بل عبارت سمپوزيوم په يوې 
ځانگړې موضوع د بحث لپاره کوچنی کنفرانس دی. 


لمانځغونډه (جشنواره)'": 

١‏ «واره» یعنی نوبت او وار. د رودکی سمرقندي په قول: 
گل دگر ره به گلستان آمد. واره باغ و بوستان آمد. کله چې واره 
روستاړی شي (د نوم په آخر کې راشي) بېلابېلې معنا گانې پيدا 
کرويه هغ انصلی څخاد ښادۍ وارياً وب 

.٢‏ «جشن» يعنی د خوښۍ مجلس. د نشاط. مېلمه پالنې. 
سرور او خوشحالۍ غونډه. د لمانځغونډې (جشنوارې) تر عنوان 
لاندې د مراسمو تر سره کول له دې امله دي چی لمانځونکي 
غواړي چې د مبارکۍ هغه پېښه چې د بېلگې په ډول کال 
وړاندې په بېلابېلو علمي. هنري. فرهنگي , صنعتي او ورته برخو 
کې واقع شوې وې. سږ کال یې معرفي کړي. ويې لمانځي او 
ویې ستايي. د لمانځغونډې ویناوال کولای شي د لمانځغونډې د 


. 
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' لکه څنگه چې په مبدأ کتاب کې په دري بڼه (جشنواره) باندې بحث شوی. ژباړه يي هم 
هغسې شوې. پښتو لفظ نه دی څېړل شوی. (ژباړن) 
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٠م‏ وینا هرې سې 


غونډه: 

په داسې یوې موضوع د بحث او خبرو اترو کولو لپاره راغونډېدل 
او ټولېدل چې اصلا علمي اړخ ونلري. داسې غونډه چې ترسره 
کوونکي يې ددې نیت لري څو د خپلې خوښې موضوع له بېلابېلو 
زاویو وڅېړي او بحث پرې وکړي. لکه د والیانو حضور. يا د يو 
سازمان دټولو واحدونو مدیران. یا د صنفي او تخصصي انجمنونو 
مسئولان او دېته ورته نور. په داسې غونډو کې تخصصي-وینا او 
مقالې نه وړاندې کیږي. 


د وینا په بڼه د مقالې وړاندې کول: 

په سيمينارونو او کنگرو کې د مقالو وړاندې کول خپلې 
ځانگړتیاوې لري چې باید پام ورته وشي. تر ټولو اړینه مسئله دا 
ده چی باید وخت په نظر کی ویول شي. په ټاکلې موضوع د 
بح او پوښتلو هد راب ویلو وخمت پندانظر کې زنیول ښي: 
باید زیاته کړو چې مقاله یا علمي کنفرانس ستونزمن او له تشویش 
او اندېښنو سره مل کار دی په ځانگړي ډول زده کړیالانو ته چې 
تمرین او ممارست ته اړتیا لري. ځکه چې ځينې اورېدونکي د 
مقالې يا د سیمینار د موضوع په اړه معلومات نه لري. ډېری 
اورېدونکي وړاندې شویو مطالبو ته په نیوکگر نظر گوري. چې د 


0) 


څنگه درس ووایو . چې هېر یې نکړو؟) 


مقالې یا علمي کنفرانس د وړاندې کولو پر مهال وینا کوونکي باید 


خپل تصورات راټول کړي څو له ستونزو سره مخ نه شي. 


د وینا کولو د برنامبې طرح: 
د انسان واقعي ارزښت هغو موخو ته په کتو سنجول کيږي چې 
ورپسې دی. په وینا کولو کې ۰ سلنه بريا د وینا کولو لپاره د 
برنامې په جوړولو ټاکل کیږي. 

ارنست همینگوې'' ليکي: «هره کلمه چې لیکئ باید چې لس 
نورې کلمې مو په ذهن کې وي. پرته له دې مخاطبين متوجه 
کیږي چې کلبات مر متانب لها دي« 


ث یوې ښې وینا ځانگړتیاوې: 

هغه څه چې وینا وال یې په وړاندې کولو کې بشپړ دقت وکړي د 
پيغام بیانول دي. او هر پیغام د البرت محرابیان د څېړنی د پایلی په 
اساس چې په دې اړه یې تر سره کړې ده له له لاندې درې ٧‏ 
څخه تشکیل شوی دی. چې عبارت دي له : 


کلمه: 


د البرت محرابیان د څېړنې د پایلې په اساس د هر لېږدول شوي 
پفغام یواځې ۷ سلنه برخه الفاظ پاکلمی تفکیلوي- کلمى باید په 
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رت سره غوره شي او له گرامري اړخه باید له يو بل سره سمې 
ځای پرځای شي . 


د غر لحن (لهجه): 
بله برخه چې البرت محرابیان په خپلو څېړنو کې ترلاسه کړه او د 
اړیکو په پاللو کې د هغې ارزښت وموند د غږ لحن یا لهجه ده. د 
نوموړي له محاسبې سره سم په ویلو او په بېلابېلو کلمو د ټینگار له 
مخې د هر پیغام ۸ سلنه شیلږي. 

په یوه وینا کې د هر پيغام لهجه ډېره اړینه ده. که پام ورته 
ونشي بېلابېل برداشتونه د عصبانیت. تاوتریخوالي او بې نظمۍ 
لامل گرځي او له کنټرول څخه وځي. 


د ویناوال د بدن ژبه (د غړو حرکات): 
البرت محرابیان موندلې چې د پیغام ۵۵ سلنه د ویناوال د بدن د 
ژبې له لارې لېږدول کیږي. دلیل یې دا دی چی د غوږونو او مغز 
د عصبونو په پرتله د سترگو او مغز عصبونه ٧٢‏ برابره دي. له 
همدې امله لیدنیز اغېز ډېر پیاوړی دی. 

د پورته اصلونو پر بنسټ اړینه ده څو اورېدونکو ته د مطالبو د 
لېږد لپاره باید وینا وال لاندې شرایط رعایت کړي: 

- په منطقي توگه مطالب وړاندې کړي. 

غږ یې په ښه ډول واورېدل شي. 


- د مطالبو او مفاهیمو په بیان کی منطقی تسلسل رعايت 
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- مطالب د پوهېدو وړ وگرځوي. 

- د وینااکولو پر مهال باید خونسرد او راحت واوسي. 

: وینا په یو ډول او ستړې کوونکې نه وي. 

- د مطالبو په بیان کې تنوع (رنگارنگك والی) رعایت کړي. 

- له اورېدونکو سره سترگې په سترگې اړیکې ولري. 

- په یوه نقطه کې ساکن ونه اوسي او د مطالبو د وړاندې 
کولو پر مهال رنگارنگك حرکات ترسره کړي. 

: وخت په سمه توگه تنظيم کړي. 

- له منظمو وسایلو کار واخیستل شي. 

- له ستونزو سره په مخ کېدو د ناتوانۍ احساس ونکړي. 

: اورېدونکو ته سلایډونه د لیدو وړ وي. 


د مقالې یا علمي کنفرانس له وړاندې کېدو مخکې د برنامې د 
کنټرول موارد: ٢٢‏ 1 ) 
وینا وال د برنامې له پیل څخه وړاندې د شرایطو برابرول کنټرول او 
ډاډ تر لاسه کړي. 

- خپلې لیکنې بیا ځلي کره مطالعه کړي. 

: سلایډونه بياڅلي وڅېړي او کنټرول یې کړي. 


په وینا کولو کې له پاورپاینټ څخه کار اخیستل: 

له پاورپاینټ څخه کار اخیستل په څو لاملونو پورې اړه لري. په 
حرفوي وين کولو کې مشهوره خبره ده چې «له پاور پاینټ سره 
مړینه ». 


0) 


0) 


دیارلسم څېرکی: د وبنا کولو هنر 


ډېری ویناوال په خپلو ویناوو کې له پاورپاپنټ څځه دومره گار 
اخلي چې کله د نندارې د پردې پر مخ له يوې نکنې څخه 
نکنې نه ځي خپل شخصیت او د خبرو محخوا یې له مدځه څي. 

که غواړئ له پاورپاینټ څخه کار واخلئ په ينو شرایطو کې 


دا کار مناسب دی . غوره ده چې د ۵٠۵‏ له فاعدې څخه پروي 
وکړئ . 


له پاورپاینټ سره مړینه: 

کله چې پاورپاینټ رامنځته شو ډېری خلکو په خپلو ویناوو کې د 
وینا کولو اصلي وسیله وگڼله. او په ټوله کې يې د خپل غږ. کلمو 
او د بدن د حرکاتو ارزښت هېر کړ او د وينا وال له پیغام څخه 
پاورپاینټ ډېر ارزښت پیدا کړ او د اورېدونکو پام په بشپړ ډول 
پاورپاینټ ته واوښت. دې حالت ته له پاورپاینټ سره مړینه 
ونومول شو. 

د ۵۰۰۵ قاعده: 

په لومړي قدم کې هېڅکله هم باید هر سلایډ له پینځو کرښو او 
هره کرښه له پینځو کلمو څخه ډېره نه وي. ځکه دا چار مخاطبين 
منحرف او حتی سرگردانوي. په یوه کوچنۍ خونه یا یوې کوچنۍ 
غونډې ته د خبرو پر مهال کولای شئ له ډېرو کرښو یا کلمو څخه 
پکې کار واخلئ. 


له پاورپاینټ څخه د گټې اخ خیستنی پر مهال هر ټکي چې 
غواړئ خبرې پرې وکړئ ښکاره يې کړئ؛, هېه ّ-۷: 


څنگه درس ووابو. چې هېر یې نکړو؟) 


سلایډونه ښکاره نه شي . ځکه مخاطبین يې په مطالعه پوخت 
کیږي او د وینا وال خبرو ته غوږ نه ږدي. 

دوهم. کله چې غواړئ له پاورپاینسټ څخه کار واخاسئ 
مخاطبنو ته مخامخ اوسئ او لپ ټاپ مو خپلې مخې ته کېږدئ 
څو هغه څیزونه ولیدلاشئ چې ستاسو شا او مخې ته دي. کله چې 
له سلایډ څخه کار اخلئ باید مخاطبينو ته وگورئ او له هغوی 
سره خبرې وکړئ. دې ټکي ته باید ځیر اوس چې ستاسو څېره په 
وینا کولو کې ډېر رول لري. 


له پاور پاينټ څخه د کار اخیستنې پر مهال باید ستاسو څېره په 


بشپړ ډول د نور په واسطه ښکاره شي. له پاورپاینټ څخه يواځې 
د یو مرسته کوونکي توکي یا تکيه ځای په توگه کار واخلئ. دا 
وسیله باید د ویناوال د توجه محراق نه وي. بلکې وینا وال بايد د 
توجه محراق وي. له وینا کولو څخه وړاندې له پاورپاینټ څخه 
کار اخیستل څو ځلې وازمایئ او له ډاډه کېدو وروسته ترې کار 
واخلئ. 


0) 


0) 


| د اکاډمیک چاپېربال سالم ساتل په 
0-0 ۶ پوهنتسون کې د حاکم نظم او 
ویمبایي په راځ بي 


تمهید: 


پوهنتونونه او د لوړو زده کړو مؤسسو د لوړو او اکاډميکو زده کړو 
حریمونه دي. چې د تخصص او لوړو زده کړو د ترلاسه کولو په 
موخه د هېواد وړتیا لرونکي ځوانان روزي. څو خپل وطن په 
ټولنیزو. فرهنگي او مدیریتي برخو کې د پرمختگ او ترقۍ په لور 
وخوځوي. 

استادان او زده کړيالان د خپلې ټولنې د سرلارو په توگه 
مسئولیت لري چې د تدریس او تخصصي علومو د زده کړې تر 
څنگ د سالمو ټولنیزو شخصیتونو څرگندوونکي هم وي. 

د اکاډمیک نظم رعایت او د اکاډمیک شخصیت د ځانگړتیاوو 
ساتل د لوړو زده کړو د مؤسسو په چاپېريال کې يو له اساسي 
الزاماتو څخه گڼل کیږي. هر ډول حرکت چې د اکاډمیک نظم د 
اختلال او د ورو د حقوقو او امنیت د ماثولو لامل وگرځي د منلو 
وړ نه دی او باید چې پر وړاندې یې جدي تصمیمونه ویول شي. 


١:: 
اصولو د ماتولو مسائل و پېژندل شی او د لوړو زده کړو د همؤسسو‎ 
په چاپېریال کې د یوې لارښوونکې لایحې په توله په لاندې ډول‎ 
تر سره شي. څو هم په تصمیم یولو کې روڼوالی او همغږي شتون‎ 
ولري او هم په داسې مواردو کې له سلیقوي تصميمونو څخه ډډه‎ 
وشي.‎ 


لومړی څپرکی 


سترې سرغړونې 
لومړۍ ماده: رشوت ورکول او اخیستل. اختلاس. جنسي تېری. 
له موقف څخه ناوړه گټه اخیستنه. غلا او نورې جرمي کړنی هغه 
اعمال دي چې د هېواد عدلي او قضايي | ارگانونو ته يې په سپارلو 
سربېره کېدای شي له اکاډمیک چاپېریال څخه د شخص د موقتي 
یا دایمي اخراج ج لامل وگرځي. 

دوهمه ماده: پورته د ذکر شویو سرغړونو د مجازاتو تصويب. 
د اړوندې تحصیلي مؤسسې د علمي شورا له لوري صورت مومي 
چې آیا اخراج موقتي وي که دايمي. 


دوهم څپرکی 


ټولنیز ضد سلو 
درېیمه ماده: ټولنیز ضد سلوک لاندی مواردو ته شاملیږی: 


0) 


څوارلسم څپرکی: د نظم او دسپلین لابيحه 


١‏ شخصي تعرض . جنسي ځورونه . عامه ملکینونو 
ته زیان رسول او د علمي . ټولنیزو 
او فرهنگي مراسعو او برنامو 
اختلال؛ | 

۲ د لوړو زده کړو د مؤسسې | 
له طرزالعمل. لوايحو. قوانينو او 
مقرراتو څخه تخطي لکه د 
لیلیې له مقررې. د ازموينو 
له لایحې او يا له مجوز 
پرته د تحصیلي بنسټونو له 
امکاناتو او وسائلو څخه 
کار اخیستل ؛ 

۳-د تدریس. څېړنې. مدیریت او اداري نظم اختلال او 
گډوډول؛ 

۴ د نور و گواښل او فشار پرې راوړل او یا هر هغه عمل چې 
په مؤسسه کی د نورو کسانو فزیکي او رواني 
روغتيا او شخصيااننيت د کوالو لاښل 
گرځي؛ 

۵ قومي. ژبني او حزبي تعصبونو ته لمن 
وهل؛ 

١د‏ مؤسسې په چاپېریال او لیليو کې د 
مخدره سواد لکولي څښاګ او يا هر نشه روړونکي د 


او شئمن 


0) 


څنگه درس ووایو . چې هېر یې نکړو؟) 


گواښونکي څیزونو پلور. کارول او يا لېږد رالېږد. فمار او ير 
قانوني لوبې. 

۷ د هر ډول وسلې. اور اخيیستونکو 
او انفجاري توکو یا د هر هغه څه لرل. 
پلورل حمل او نقل او خپرول چې د 
وسلې په توگه وکارول شي. يا هر 
گواښونکی څیز چې د لوړو زده کړو د 
مؤسسو او ادارو په چاپېريال ممنوع 
اعلان شوي وي. 

۸ اخلالوونکي اعمال او له قانوني لارښوونو او دندو څخه د 
مؤسسو د مسئولینو سرغړاوی. 

٩-د‏ امنيتي مسئولیينو له 
لارښوونو څخه قصدي او آگاهانه 
سرغړاوی او د مړسسې په 
چاپېریال کې په موټر چلولو کې : 
ناغېړي او په غیر مجازو ځایونو کی ودرېدل. 

څلورمه ماده: له حالاتو ت0 
سرغړوونکي د سرغړاوي د جدي 
والي او تکرار ته په کتو په لاندې 


ډول تادیږي: 


١‏ سپارښتنه 


۲ .گواښل 


0) 


0) 


څوارلسم څپرکی؛ د نظم او دسپاین لاببۍ 


۳ د موفف ټیټول 


اکاډمیکې سرغړونې 
پینځمه ماده: : 
: د مؤلفینو له علمي او فکري آثارو او نورو څخه ناوړه 
گټه اخیستنه. لکه: د نورو له آثارو 
څخه یوه برخه يا ټول نقلول او د 
کورنيو دندو. مقالو . منوگراف. 
رسالو. د ماسټرۍ او دکتورا د 
تېزسونو او د درسي کتابونو او 
درسي موادو په لیکلو کې يې په 
خپل نوم لیکل او خپرول. 

۲ د مؤلف له اجازې او يا د 
سرچینې له معرفي کولو د نورو د 
نظریو. مفکورو او تجربو کارول. او 
یا یې د جملو او عبارتونو په بدلون 
سره کارول. 


څنگه درس ووایو. چې هېر یې نکړو؟) 


۳ په علمي څېړنو او سپارل شوپو اکاډميکو دندو کې د 
ناکره (غیر دقیقو) او جوړو شویو احصائیو او معلوماتو وړاندې 
کوله. 

٤‏ د ازموينو په پایله کی هر ډول جعل. تقلب او د نورو د 
حق تلف کول. په رسمي اسنادو کې لاسوهنه. د مضمونونو د 
نمرو تغیر او تبدیل (د نمرو قصدي کمول یا ډېرول). د تحصیلي 
مؤسسو د مسئولینو د لاسليکونو جوړول او ټولې هغه کړنې د 
نامشروع امتیاز اوگټې د ترلاسه کولو په موخه کارول کیږي. 

۵. د اسنادو جعل. اغفال. تقلب یا په اسنادو کې فرېيکاري 
او یا له جواز پرته د ناوړه گټې اخیستنې په موخه د مؤسسې له 
استادو. مدارکو او وسائلو گټه کار اخيستل. 

.١‏ د نقل لپاره هر ډول 
اقدام او عمل له هغې جملې 
له ازموينې وړاندې يا د 
ازموینې په جريان کې له 
نورو سره د پوښتنو تبادله. په 


سري او پټه توگه له نورو څخه د نقل اخیستنې په موخه د 
تخنيکي. مخابراتي او نشراتي توکو لېږد او یا هم د بل چا پرځای 
د ازموینې ورکول. 

۷ په ازموینه کې د بل چا پر ځای راتلل او يا کوم شخص 
ته ددې اجازه ورکزل چې د بل چا پر ځای ازموينه ورکړي. 


0) 


څوارلسم څېرکی: د نظم او دسپلین لابیعه 


۸. له کمپیوټري او برېښناني توکو څخه هغو معلوماتو ته د 
لار پیدا کولو په موخه چې په تحصیلي مؤسسي پا يو ځانگري 
شخص پورې تړاو لري. غیر قانوني کار اخیستل . 

۹۹ د مؤسسې اړوند معلوماتي ټېکنالوژۍ له امکاناتو او 
وسائلو ناوړه گټه اخيستل لکه مبنذلو او د اسلامي او فرهنگی 
اصولو خلاف سایټونو ته لاره پیدا کول او يا د هغو جوړول او 
خپرول. 

شېمه عاده: له هغه غايه چي له اکناډنيکو اصولو شفۍ 
سرففراوی د 
استاوو کر او 
مسلکي ارزښتونو د 
ټیټولو لامل گگرځي. 
او د ټولنې د 
درناوي وړ علمي 
ضوابط تر شک او 
ترديد لاندې راځي. له داسې مواردو سره جدي برخورد د 
تحصيلي مؤښنو له انصراف نه دلونکو ژمنو څخه گڼل کیږي. 

ددې لايحې په پینځمه ماده کی د درج شویو آکاډميکو 
سرغړونو مجازات چې د پروژې اې وز سپارښتنې . گواښ . 
لندیلي ځنډ رونت او حتی اخراج ته شاملیږي د هرې 
پوهنځۍ په علمي شورا او یا د اړوندې تحصیلي مؤسسې په علمي 
شورا کې مطرح او تصویبیږي. 


0) 


اوومه ماده: د پرېکړه کوونکې درجم نهایې پرېکړه په رسمې 
ډول د متهم اطلاع ته رسول کیږي. په نوموړې پرېگړې د بیا کتنې 
لپاره عریضه د صدور له نېټې څخه د لسمې ورځې تر پای پورې 
د مؤسسې د رئیس طنرااربا دلو زه کړو د وزایت د وزی 
دفتر ته ورکول کیږي. 

اتمه ماده: هغه سرغړونې. تېروتنې او جرائم چې په دې لايحه 
کې نه دي ذکر لوي ه لوړر زده کړو وزارت د وزیر له پرېکړې ِ 
سره سم د رهبرۍ شورا او یا د دې وزارت عالي شورا ته مطرح او 
وړ تصمیمونه یول کیږي. 

نهمه ماده: ددې لایحې د دوهمې. څلورمې. شپږمې او اتمې 
مادې مندرج احکام د لوړو زده کړو د وزیر له تصویب وروسته 

لسمه ماده: په درې څپرکیو او لسو مادو کی دا لایحه د د لوړو 
زده د وزیر له تصویب وروسته نافذیږي. :. 

دا لایحه د ۱۳۸۷/١١/١١‏ نېټې (۴۵۵۹) گڼې د لوړو زده کړو د 
وزیر د حکم په اساس نافذه شوې ده. 


0) 
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ترجمه: قدیر گلکاریان. ناشر : بارانء تهران. 

. حدزی مير مخقد ظلا (۱۳۸۵), شوه نکارش و تخايل 
احصائیوی مقالات و آثار علمي و تحقیقی, مزار شريف" 
افغانستان. 
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څنگه درس ووایو. چې هېر یې لکړو؟) 


داک لاس. چی. میسون. اسېلسر- خڅاویر. اسمیت (۱۳۸۷). 


حافظه: تفويت حافظه و افزايش فدرت مغز شما. مترجم: 
اختیار. وکالتي او فرزانه, انتشارات باران: تهران. 


. (بيعي» محمد. (۱۳۹۴). دانستنی های کارېردی برای موففيت 


در دانشگاه. لومړی چاپ: تهران. 
کلشنکه: آل. کریس. (۱۳۸۲) مقابله با مشکلات زندگی: 
ترجمه: عزیزه. فهيم . ابراهیمی: تهران. 


. ری ریابه. حمید. پيروي (۱۳۹۴). رهنمای برای سازگاری 


با زندگی دانشجویی؛ اتم چاپ: شابک : تهران. 


: مجاب. منصور (۱۳۹۴). روش های درست مطالعه ؛ چاپ 


چهارم: تهران. 


.پوری زاده. مریم . حکیم زاده. رضوان. .)۱٠۳۸١(‏ چند گام مؤثر 


جهت موفقیت در دانشگاه: تهران. 


و نوری زاده. مزیي.. طهماسيان. کارينه. .)۱۳٣۸۳(‏ با تغيرات 


سازگار شوید: تهران. 


.صفوي. امان الله . (۱۳۸۱). کلیات روشهای فنون تدریس؛ اووم 


چاپ: انتشارات معاصر : تهران. 


.طاهریان. فرهاد .)۱۳٣۸(‏ حقایق در باره زندگی سالم: تهران. 
.ظهر علی تقی پور (۱۳۸۴) مباني و اصول آموزش و پرورش؛ 


څلورم چاپ: انتشارات آگاه: تهران. 


.د لوړو زده کړو وزارت. تدریسي معینیت. (۱۳۸۸). د لوایحو او 


کړنلارو ټولگه. د لوړو زده کړو وزارت نشرات. کابل افغانستان. 
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یې ممه مهه ل9 


میر محمد ظاهر حيدري د میر غلام حيدر زوی په ۱۳٣١‏ کال د تخار ولایيت 
د تالقان د ښار په یو روڼ اندې کورنۍ کې نړۍ ته سترگې وغړولې. 

د اکاډميکو کارونو دورې: د طبي فزيک د ډیپارټمنټ آمر. د بلخ د 
پوهنتون د طبٍ پوهنځي مرستیال او په غیر رسمي وختونو کې يې د آريا په 
پوهنتون کې د علمي معاون دنده لرله. د چوپړ په دورو کې يې پر اداري 
پوسټونو سربېره د پوهنځي د علمي شورا غړ. د پوهنتون د علمي شورا غړی. 
د ازموینو د کمېټې غړی. د کیفیت د ارتقاء او اعتبار ورکونې د کمېټې غړی. 
د ماسټري د پروگرام د بورډ غړی. او د بلخ پوهنتون د نشراتو د غړي په توگه 
يې مسئولیت درلود. د اکاډميکو پړاوونو په ترڅ کې یې د پوهاند علمي رتبه 
ترلاسه کړې. د علمي کارونو پایله یې ۳٣‏ آثار چې تألیفي. . تحقيقي» . رسالې 
او په. ځانگړو برځو او څېړنيزو مقالو ته شامل دي. چې په کورنيو او بهرويو 
پوهنتونونو کې خپاره شوي دي. 

د خدمت د ادوارو په ترڅ کې د صداقت د مډال د ترلاسه کولو. د څو 
ستاینليکونو. تصدیق پاڼو او همدا راز په علمي کنفرانسونو. سیمینارونو او 
ورکشاپونو کې یې په بریا سره د گډون د ٠‏ سرټیفيکبټونو د لزلو وياړ لړي. 


